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ध वनालव 


श्री "ष्टौ? दः ॥ 
विपयक यह है) इस पुस्तक मश्षरल ठग ओर रेचक शैली मे साप 


जानकारी इस प्रकार से दी गई है, जिससे कोई भी व्यक्ति अपने म्यास्थ्य कौ सुरक्षितं 

रने तथा सग होने की अवस्था में उसे दूर करने के लिए इस पद्धति का उपयोग 

आसानी से कर सकता है। 

सदि आहार, काम्‌ ओर आराम मे संधित प्राकृतिक निवरो का पालन किया 
जाए, तो मानव-शरीर, जो कि एक पूर्ण यंत्र है, अपनी देखभाल खुद कर सकता है । जव 
हमं प्रकृति के नियमों को तोडतै है, तव हमारे शरीर मेँ एसे विजातीय द्रव्य उत्पन्न 
होते है, जिन्हे हमारा शरीर वाहर निकालने की कोशिश करता है । शरीर की यह कौशिश 
^्तेम' के प मेँ जानी जाती है। भिन-भिनन लक्षणो फे अनुतार रोग भिन्न-भिनन 
नामों से प्रसिद्ध है। प्राकृतिक निवर्मो के उल्लधन का यदि हम मानवसुलभ 
प्राकृतिक उपयाते दूवारा निवारण कर, तो हम स्वयं विना किसी की सहायता सै 
रोगमुक्त हो सकते है । यह एक प्राकृत्तिक उपचार पद्धति है ओर इसमे निम्नलिखित 
पदूधतियों का समायेश हीता है - 

(१) कुछ दिन तक उपवास द्वार आहार का नियमन करना । इसमे एनिमा, मिद्ध, 
भाप ओर धर्पण-स्नान का प्रयोग भी होता है। 

(२) गेहूं कै जवि (अंकुर) या उसके रस का उपयोग कलना ओर आहारकेसूपर्मे 
कच्ची अंकुरि दलहन लेना। साथ ही साध फलँ व साग-भाजी का भी सेवन 
कटना। 

(३) नियमित रूप से केवत ताजी ओर कच्ची साग-भाजी के रस पट निवहि कटना। 

(ॐ) मेगनेद धैरेषी के अनुसार चवक के उचित उपयोग दूवारा रोग का निवारण कटना। 

(५) रक्युपरशर ैरेषपौ को अपनाना । इसकी स्पष्ट जानकारी सरल भाषा मेँ य्ह दी 
गई है। 

(£) शिवांवु-विकित्सा अपनाना। इससे हर तरह के रोग दूर्‌ किए जा सकतै है ओर्‌ 
मानसिक व शारीरिक स्वास्थ्य को सुरक्षित रखा जा सकता है। 

कोई भी व्यक्ति अपनी मान्यता एव सुविधा क अनुसार एक अथवा अधिक 
पदुधतियों का उपयोग कर सकता है । आवश्यकता केवल इस वात की है कि अंगीकृत 
पदुधति मेँ उसकी श्रद्धा हे! 

मुज्े यह जानकर दर्प हो रहा है कि श्र वोर इस महत्वपूर्णं एवं हर प्रकार के 
रोगों के उपचार के लिए इस उपयोगी पुस्तक का प्रकाशन कर रहे है । इसके द्वार 
प्राकृतिक चिकित्सा मँ रुचि रखनेवाला कोई भी व्यक्ति अपना डोक्टिर स्वयं वन 
सकेगा । इस पुस्तक का भायात्‌ सभी भारतीय पापां ये ले, यही मैप अभिलापा ई \ 


मुई, दिनांक २६.४.१९८२ 


















.-- मोरारजी 


निवेदन्‌ 


यद्यपि जपन इच्छा के अनुसार दस्‌.वक्त म अंतरराट्रीय व्यवसाय मे संलग्न ह, 
कतु मेर दूषी पद यी मेडिकल लाइन मे प्रवेश पाने की। स्वार्यःवनतान मे 
वाल्यायस्था से दी गेरी वड़ी शचि धी जीर उप्तके विषय मेँ अधिक से अधिक जानकारी प्रपत 
कले की म कोशिश कप्त रहता धा! अत. जव मुञ्चे सनू १९०७ में नियति व्यवसाय के 
विकास कै सिलतिले मे अमरिका जाने का अवसर मिला, तो मेरी जिन्नात युत संत श! 
मुषे पता चला कि अमरीका मे रुवयुरेशर पद्धति के प्रयोग ए थे ओर्‌ वह काफी उपयोगी 
सिद हई । अतः उस क्षेत्र मे मँ गहराई से छानवीन कएने लगा तो पाया कि यह पद्धति तो 
१००० वर्प पूर्वं सवके पहले भारत मे प्रयलित थी । इष पुस्तक भे चैर-संवेधी मो चाट दिया 
गया है वह मरि सुरत की रचनाओं पर आधारित है} 

रकयपरशर उपचार-पदूधति कुदरत द्वार मनुष्य मात्र को उपहार मेँ मिता विज्ञान है 
मानव-पीर के भीतर हौ इस उपचार के लिए उपयुक्त रचना कर प्रकृति ने मानवजति कौ 
अमूल्य वान दिया है यह उपचार पदूधति वि्व के पिनन-पिन्न देशो यँ किमी न की 
कप मै प्रचित रही है! सोलहवी शताब्दी मे अमरीका कै 8ठ रेड-हडियन अपे पते के 
तलो पर दवाव डानकर रम मिटाया करते थे! डो. विलियम फिटमेत्ड तथा कुष अन्य 
विदूवानौ ने अनेक संशोधनं के पश्चात्‌ वीसर्वी शती मे इस विन्नान कौ विश्व के पमष 
प्र्तुत किया; 

यह पदूधति बिश्व-ज्तष्य सेवंधो वर्तमान समस्या को सुप्ता सकती है ओर केवत 
दस वर्पो हीष्टएक को स्व्थ वनाने में सक्षम है। 

स्वास्य की दृष्टि से हम सुपूरणं विश्व के लोगो को निम्नलिखित वर्म भे विभक्त कर 
सकते है - 

{जो सभग ६० प्रतिशत : फिलमल स्वस्य, लु भविष्य मे वीमार होने की 
आभेकावाते लम, निसमे उन वच्वौ का भी समावेश ड, जो चाद मेँ जन्म लेनेवाले ६ । इस 
उपचार पद्धति के नियमित प्रयोग से इन्हे रोग का शिकरार होने से वचावा जा सकता 1 

@) २५ प्रतिशत : फिलहाल वीमारी से पीडित लोग । इन इस उपवार पदृधति पै 
ठीक किध जा सकता है ओर पुनः वमार पड़ने से रोका जा सकता है! का 

क) १५ प्रतिशत: एते लोग जिन लक्टी उषा, दवा या सर्ग 
आवश्यकता है। रेस मरीज की दादाक व देखभाल कने कै लिए यैवे तो अनेक विद थ 
अस्पत्ताल मौजूद दै, मगर ेव्युरेणर पदुधति से उपचा कमै प सोगोँ कौ वीमार पने 
भी यवाया जा सकता है। 

ष पदूधति फ व्यापक प्रचार एवं शिक्षा द्वा विश्व की स्वास्थ्य संव॑धी जटिल 
समस्या को सरलतापूर्वक सुलक्नाया जा सकता ह} इततके लिए 8 निम्नलिछित सु्ाव परसतुत 
कता दू 

{१} एईस्कृल तथा कंलिज स्तर कै अध्यापको को यह पदूधति सिघाई जाए। शके 
अननावा त्रो को भी इते एेच्छिक विय के रूप मे सिाया जाए । विदुयार्था इस पदूधति का 
प्रसार न सिर्फ अपने घरे मे यत्कि युटूटि्यो के दरम्यान अपने पामड़ोत, अपने गवो भौर 
कर्यो मशी कर सकते ह} 

४ 


(२) सेवा-निवृत्त शिक्षक, अध्यापक, सरकाप कर्मचारी तथा अन्य शिक्षित जन इस 
दधति कौ सीं ओर सिखा । 

(३) अवार ओर समाचार-पत्र इस पद्धति के आवश्यक प्रचार-कार्य मेँ अत्यधिक 
हयक हो सकते है। 

(४) रेडियो, टेलीविजन ओर चलचिर््रो के माध्यम से भी प्रभावशाली व व्यापक रूप 
प्रचार फिया जा सकता है। 

(५) सेवाभावी ओर धार्मिक संस्थां इस पदृधति को सृष्टिकर्ता प्रभु की भेट मानकर 
सके प्रचार, प्रसार व शिक्षा मे सहयोगी वन सकती है । 

हर देशं मेँ स्वाश्थ्य की रक्षा के लिए अपार धनराशि व्यय की जाती है । इसका उपयोग 
फाई कार्यो, जन-सामान्य को स्वच्छ जल तथा कम कीमत में पोषक आहार आदि मुहैया 
रने मेँ हो, ताकि लोगो के स्वास्थ्य मे सुधार ये 1 इस तरह एक एेसा शुभेच्छा-चक्र चलाया 
ता सकता ह, जिससे मानवमात्र को स्वास्य प्रदान कर सुखी वनाया जा सकता है। 

विश्व आम्य संस्थान ने भी अव रेक्यप्रेशर पदुधति की ओर ध्यान दिया है। 
श्विमो देशों ने रेक्युपेक्वर पद्धति को स्वीकार किया है। आशा है निकट भविष्य में 
शअल्सु या पोडटेड प्रेशर तथा रक्युपक्चर पदूधतियों की जननी रेक्ुपरेशर पदुधति को 
परि विश्व भे मान्यता मिलेगी । 

सूर्य, वायु ओर जल सदृश्य प्राकृतिक उपहारो की तरह यह विज्ञान भी सर्वसुलम है । 
कोई छोटा वेच्चा भी इस पदूधति को आसानी से समज्ञकर कार्यावित कर सकता है । कोई भी 
व्यक्त्ति अपने स्वास्थ्य के लिए स्वयं इस पद्धति का उपयोग कर सकता है। इसके लिए 
विशेष प्रकार क साधनों की कोई जरूरत नहीं होती । आवश्यकता पड़ने पर चूसनी व वेलनं 
मैते घैलू साधनो का भी उपयोग टो सकता है। 

हम उन अज्ञात क्रपि-मुनियां के सदा ऋणी है, जिर्छेने हमारी हयेली एवं तलर्वो मेँ 
स्थित स्पर्शविदुर्ओ का आविष्कार कर इस विज्ञान कौ विश्व के चरणों मेँ रा । हम उनके 
भो आभा है, जिन्न शताव्दि्यो से इस विज्ञान को सुरक्षित रा एवं उनके भी, जो इसे 
प्रकाशित कलने मे सहायक हुए 

उन प्राचीन ऋपि-मुनि्रो ने ही हमे सिखाया है कि हमारा शरीर पंच महाभूतो - पृथ्वी, 
जल, तेज, वादु ओर आकाश मे वना है तथा उनका संचालन हमारे शरीर मै स्थित 
प्राणशक्ति चेततना-विजली से होता है। देह मे इन पंच महाभूतो का संतुलन वनाए रने के 
लिए मे तुभं के अनुमार भिन-भिन तरह के आहार व पेयो का सेवन करना चाहिए ।जो 
आहार्‌ किसी ऋतु म्‌ उपयोगी होता है, वही दूसरी क्तु मे ्ानिकारक हो सकता है । उदाहरण के 
लिए दष्टी-छाठ गर्मियों मे हितकाी होता है, किंतु वर्पा ऋतु में उसे तकलीफ होने की संभावना 
रहती है । जो प्ेवाली सागभाजियौ ठंडी व गर्मी के दिनों मे गुणकार होती ह, वही वर्पा कतु 
में अत्यधिक मात्रा व दूपित जलतल्व के कारण हानिकारक यन जाती £। ॥ 

इसी प्रकार किसी भी एक तत्व की अधिकता, देशव्यापी समस्या उतपन्न कर 

सकती है) रसे, जापाने ये सर्दी (जुकाम) एक सर्वव्यापी जर सामान्य येग है1 इसका कारण 
वलँ कौ जलतत्व से युक्तं नमोवाती हवा ओौर म्ली व चावल का उनका मुख्य आयर्‌ है। 
सर्दी का मत्तलय है हमारे शपीर में स्थित अतिरिक्त पानी को वाहर निकालने का प्राकृतिक ,, 


प्रयल। देत प्रमल में व्यवयान डालने प, रोग मे वृद्धि येने कौ संभावना लेती ५ 
जापान-सदृश देशौ के लिए इषे टकार पाने का सवपते उत्तम उपाय £, आहार मे गहू की 
मात्रा वाना, पू्थस्नाने, पूर्यप्ाणायाम अर व्युपरेशर पदुधति का उपवोग। 
अफगानिस्तान मे लोगों के शरीर मेँ जग्नितत्व की अधिकता होती है। शुष्क हवा, षे भेव 
ओर पूर्य की प्रचेड गर्मी कै कारण उनके शीर मै अग्नितल्व छौ वृधि होती ६। 
परिणामस्वषूप कई लोगो की नकर फूटती रहती है। इसके उपाय्वहूप लोगो कौ शर्कर 
तथा अधिवः माना मँ जलतत्ववाले फलो -- खपवूजे, तरून एवं दही-छछ का सेवन ओर 
चदरप्राणायाम्‌ कना चाहिए किसी धी देश मे पृथ्वी, जल ओर अग्नि, इन तीम मूल 
तर्यो मे सै विसी एक की वृद्धि हये सकती है! इसलिए वह के निवातियो कौ रै आहारक 
सेवन काना चाहिए मिमे उग्रता म वृद्धि न हो किती भी प्रकार के आहार--सामनभामी, 
दवा - जादि के सेवन से शरीर मे उसका क्या अमर होता टै, उ्षके वारि ये जीवन-विन्नान फे 
स्प मे प्रमिदभ आयुर्वेद ने काफी अन्वेषण किया है। यह अध्ययनं वर्तमान विश्व के लिए 
वेहतं आवश्यक है। , 
हमा देह म स्वित चेतना - विदुयुतूशक्ति इन पौ महामूो का संतुलन कट सकती 
६, परु जव उ पा अत्यधिक वोक्ञ आ पडता ह, तव वह चेतना मंद पड़ जाती है ओर शण 
मे वीमारी की सभावना चती है! कम सै कप सेमी कौ वीमाी की अवस्था मँ तो अपने 
स्वा्थ्य पर विपरीत अर पैदा कानेवाले किसी आहार का सेवन महीं करना वाहिष्‌। 
उदाहरण के रूप मे सर्दी-खसी लेने पर ठडे पानी, दही-छाछठ ओर नीव जैसे छदे पदा्ो का 
सेवन उषे बिलकुल नही कएना चादिए्‌। 
स्वश््यपमियो से ् केवत इतनी ही विनती काना चाहता हू कि वे प्रकृति के 
नियमो का पालन करे ओर हमारे पूर्वनो दूवाय प्रदत्त शिक्षा व हिदायत का पालन करे तथा 
उट गो उपयोग समञ्ञ पड़ उसे स्वीकार कर! १। पि 
चूई प्राशवर ने जीव-जंतुओं कौ खोल कर मनुप्यजाति पा वड़ा उपकार किया ै। ९ 
ने ईस वात का ध्यान नहीं रहा कि इन सभी जीव-जेतुभो से मनुष्य-भरैर ही ५० ह 
क्योकि वह ह प्रकार के जीव जतु का सामना कर सकता दै! वह अपने शीर के न 
वड उन्न कर इन जंतुओ को दूर कर सकता ह! घुले हृए षाद्य यथा 
अत्यधिक पके अथवा से-गले फल खाने एवं दूषित यानी पीने सै तेम केजतु ह ५५ 
कते है! इन पेका जा सकता है! हम अपने शरीर मे विद्यमान चेतनावदपि कौ स 
य एव्म पदति कै उपयोगर द्वार प्रलेक अवयवो तया अंतश्रायी पर ५ 
सक्रिय कर सथा स्वच्छता दूवाय यह कार्यं कर्‌ सकते ह । यदि परति के नियमो व तेभो 
दय प पालन किया जाए, सौ स्वाय सुरक्षित रहेमा। (1 विनकी वीम इत दूयति 
प्सनहो,येदवाया सर्जी की सरहयता ते सकते है। ह्‌ छिन्हेने 
मै भारत के पूर्व ्रथानमे्रो श्री मोरासी देसाई का अव्यत ऋणी हू, निन्तेने व 
विज्ञान मँ अन्यधिक रुचि ली, मुञ्चे यह पुस्तकं लिखने की प्रणा प्रदान कौ ओर शम पुः 
का आमुख लिखकर अपने आकषीवदि दिए + | 
अपे न सभो सिरो का भो वहुत आभार हू नन्त इस विन्न मे गहन सचि 
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एक सामान्य मनुष्य की भाति हमारी रुचि इस वात मे ्ोती है कि हम जल्दी से जल्दी 
फते स्वास्थ्य लाभ प्राप्त कर सके। अतः शरीर के लिए उपयोगी किन्ही भी निर्दोष दवाय 
छा सेवन करने म हम नहीं हिचकते । इसीलिए इस पुस्तक मे एेसी निर्दोप व उपयोमी दवाद्रयौ 
एवं शिआद्सु-पोदन्चड प्रेशर थैरेपी आदि से संवधित कुछ संकेतो का भी समावेश किया गवा 
| गत आठ वर्पो मे पचास लाख से भी अधिक लोगो ने इस धैरेषी को आजमाकर देखा है ओर 
उन सै लगभग ८५ प्रतिशत लोगो को अपनी वीमारिया दूर कटने मेँ सफलता मिली है। 
प्रति-प्रभाव की शिकायत कहीं से भी नही मिती । इस धैरेपी के प्रयोग से प्राप्त सफलता के 
अनेक उदाहरण दिए जा मतै हं। उनम से मालेर्गोव के डं. गम्हाणी (118 ८.5. 
प्तिमापट्मृपाप) की रिपीर्ट वर्हुत ही प्रेरणादायी है। 
वे लिते है ~ “' यँ पर सृत कातनेवाली महिलाओं की रैगलिरयो मे नित्तर सूत कातते 
रहने सै चीरे पड़ भाते धे। ये चीरे पक जाते थे ओर इसके कारण महिलाओं को काफी तकलीफ 
हुआ करती थी। दर्द के कारण उनकी रात की नदि हराम हो जाती थी । अस्रह्य पीटा फे कारण 
वे काम नरह कर पाती थीं। परिणामस्वषूप उन्हँ अपनी नौकरी से हाध धोना पड़ता था। 
सप्ताह तक मरहम-पट्टी करनी पडती, तव जाक कहीं घाव भरते थे। ठेते सैकड़ रोगियों को 
पक्युपरशर का उपचार दिया गथा । उन अपने धरयो मे ही स्वये उपचार लेने के तीके सिखावे 
गए! रोगियों को इससे वड़ी राहत मिली । अव वे रात को आराम सै सोने लगे! इस उपचार सै 
चार-पौच दिनों मे ही उनके घाव भर जति थे, मवाद सू जाती ओर घाव की पपड़ी निकल 
जाती । अव ये सभी महिलार्पँ हर दर घंटे के वाद अपनी ठँगलिर्यौ दवा लेती है। अव उनकी 
गलियों मे चीरे नहीं पड़ते। यै महिला मुने आशीर्वाद देती हँ ओर पै स्वयं एेकयु्रशर का 
आभार मानता दँ 
इस प्रकार मैने मास्टीटीस प्रसूति के वाद स्तोमे दूध का संग्रह हो जाने पर 
होनेवाली अपसल्य पीड़ा), एपेन्डिक्स, पेट का दर्द, व्लड्प्रशर आदि वीमापियों ते परेशान 
अनेकं रोगियों को रएव्युप्रेशर पद्धति द्वारा पूर्णं रूप से स्वस्य किएरहै। 
हम सव अतीत के वल पर्‌ टिके हुए है । इसीलिए हम अपने पूर्वजो के विशेषं करणी है । 
मने इस पुस्तक दवारा कुदरत्त फे इस विज्ञान को साधारण मनुष्य के दृष्टिकोण से समञ्ञाने का 
प्रयास किया है। मै आशा करता हूँ कि यह पुस्तक हर व्यक्त के लिए उपयोगी सिदध शेगी । 
स्वास्य के प्रति जागरूक सभी व्यक्तिरयो, सेवाभावी संस्थाओं एवं सरकार मै मैग 
नशर निवेदन है कि वे इस पदूधति को अवश्य आजमाकर देखं ! यदि यह उपयोगी मालुम भ, 
तो इसका व्यापक प्रचार कर । 
अत में मेरी इतनी ही प्रार्थना हे कि विज्ञान के पीछे ओं मदर भागते शट कन 
प्रकृति कौ न भूले। 
सर्वेऽत्र सुखिनः सन्तु 
सर्वे सन्तु निरमयाः। 
सर्वे भद्राणि परश्यनु 
माकश्चिद्‌ दुद 
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प्रकरण 


हमारा शरीर | 


“प्रथम सुख निरोगी काया" यह एक अत्यंत प्रसिद्ध एवं अनुभव-सिदूध कहावत है। 
मनुष्य का सवसे वड़ा सुख ह रोगमुक्त निश्चित जीवन। इत सुख की प्रापि के लिए हम 
अपने शरीर आर उसकी रक्षा के विषयः मे पूर्ण ज्ञान प्राप्त कर लेना जरूरी ह। 

विज्ञान के अनुसार पृध्वी पर मानव-देह का अस्तित्य पचास लार वर्प से भी अधिक 
पहले से है। इतना ट नही, मानव-देह संसार का सव से वड़ा आश्चर्य जैसा है। एेसी कौन-सी 
मशीन है जिते विधाता ने मानव-शरीर में न विठाई हो ? ये नाजुक पर मजवृूत यंत्र एक-दूसरे कै 
अदभुत तालमेल से सौ वषँ से भी अधिक समय तक निरंतर चलते रहते है} ईसकै अलावा खुद 
मानव-शरीर मेँ भी किसी रोग को दूर्‌ कनै की क्षमता होती है। पेव्युपरेशर शरीर के स्वस्थ 
रहने की प्रक्रिया मे योग देता है तथा सभी अवयर्वो व अंतःघ्ावी ग्रथि कौ कार्यक्षम 
नाये रखता है, जिससे हमे पूर्ण स्वास्थय प्राप्त होता है ओर रोग की संभावना वहुत कम हो 
जाती है। 





आशि ¶ : एयाय शरीर एरु आयुतिर कराना 
य 


१० आपका अलेष्य जपके हारम 


हमारे शरीर कौ तुलना अत्याधुनिक चलते-फिरते वात्ानुकूलित कारखाने पै कौ जा 
सकती है। णगीर के चा सीमेट-ककक्रीट से चनी विल्छिय की तरह है। कारखाने की वित्डिग 
की ताह पह पैर रूपी चलते-फिएे छरभो प खड़ा ४ै। हमरे शरीरस्य मकान का पहला मजला 
पैदूमे पैट त्क का भाग है, जिसके अंदर पोषक त्वी को निर्माण करनेवाला प्लदि, रक्त- 
शुदथीकरण प्लाट तथा मल-मू एवं शपीरिक गंदगी निष्कासन (७०५५०९९) प्लाट भवस्थित 
है ओर वह अदुभूते प्रजनन (रिनृणण्वण्टधण) प्लाट भी यहीं स्थित है। शरीरह्पी मकान कै 
दूष मजले पर्‌ निरतर कार्यरत पंप (हृदय) ओर वायु-नियमन प्लाट फेफड़ हे! ऊपा का 
मजला गुंवद के आका( का है, जिसमे अणु-रिएक्टर, सुपर कम्पुटर ओर देलीफीन 
एक्सवेल (दुनिया की सर्वायिक गतिवाले व लवी सचार-व्यवस्था से युक्त) सने हुए है। ये 
स यत्र अपने भाप (दण्णपण्तल्ा)) एक-दूसरे के सहयोग से चलते है, यह भी आश्चयं 
कीष्ठीवातदै। 


इस मानवे-शरीररूपी कारलाने मेँ निम्नलिखित तंत्र अवस्थित है उनते संवधित 
जानकारी निम्नानूसार है- 


मुष्व भाम, वेशी या कोपि 


अस्थि ओर काष्यि, जोड़ 








आधार, रघ्तण, शूप तया आकार, 
हिलने-इलने के लिए उच्कलन। 
शीरं का सामान्य तेया सुचार हप 
से हिलना-इुलना। 

प्रयविष्ण-स्वंधी जानकापै, अगो 
की क्रियाओं को प्रणा व 
सहनियमन। 
वाह्य जीव-जेतुओं के अक्रिमणसे 
रकण, शुष्कता. चोट, त्तापमान 
नियमने। 
आश्य का अतःप्रहण, चन, 
पावन, भोपण ओ भेष पदक 
त्यागा 
प्राणवायु की प्रति ओर 
अंगोध्वायु निवार्या 


१, कफाल ततर 
(अष्थिपंनर) 
२, स्नायुतेतर 










हड्डियो के साय गुदे हुए स्नायु 












मस्तिष्क, मेतस्तेम, परिघवतीं 
चैतन, सवेदना-अग 


३. चेतना तत्र 
(ज्ञान तत्र) 










त्ववा ओर उस्मकी रचना (वाल, 
ष्ठ) 


४. आवस्कं रतव 
(त्ववा तेच) 










४. पाद्यने तेत्र भख, मुखपुहा,  कटननी, 
अन्नननी, जट, अंति, गुशाद्वार, 
लारगरधियी, पत, स्वादुपिड 
नाक, नामिका, कोटर, स्वप्यत्र. 
प्रवासन. श्वायर्ननिसा, 


श्यागसिशिका, चेफडे 
दप, धमनी. शिप, केलिग्न, स्थिर 



















६ भ्वमनततर 















पोपरे दव्य, ए्यर्म पदरथ एवं 
कौष-उाद्नो को अन्य अमोंकी 
श्रीह यथ्ने। 


७ अिदपिमरणं 
तय 
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पवेतकण, अम्थिमन्जा के कुछ | अन्य 
कोप, सिका ग्रविर्यौ, प्लीहा 
सुषिर संसवमा की षा, मूत्रकी 


मूत्रपिंड, मूत्रवाहिनी, मूर्धली, 
मूर उत्पत्ति ओर निष्कासन। 


छरी : अंडपिड, अडवाहिनी, | अंकोय (मादा प्रमननकोपो) फी 
गभशिय, योनिमार्ग, वाही [ उति, अंतःम्राव की 
जननअग, स्तनप्रधिर्यौ उवत्ति। 

पुरुष : शुक्रपिंड, शुक्र { शक्रकोपों (नर प्रनननकोपौ) की 
वाहिनि्यो, शुक्राशय, प्रोष्टेट, | उत्पतति,  अंतःाव की 
वाह्य जननेद्रिय ऊयत्ति। 








८. गोग-्रतिकार 
(| 


याष््य फो सूध्म 
कीटाणुओं, परौपजीवियों तथा 
यायशस पे रक्षण। 















१०. प्रजनन तेत्र 














११. परियहेन तत्र | सम्रधयौ (लिका प्रधिर्यौ), | पणिप्रमणकेनिषएप्रददग्यद् 
(लसिका तंत्र) | लसिकार्पै, लसिकादाहिनिर्वौ, | आवागमन, मृन ्दषदेश्टगरये 


धाइमस. प्नीहा निष्कान, गेगदटर 


काभाग। 





१२ आपका अप्रोग्य आपके हयम 





करमाकं १, ३, ५ आर ६. षड्डी का खोखला भाग. 
क्रमांक २ ` अग्धियन्ना क्रमक ४: धीतर कां पेना भाय. 


आकृति ३ : ष्ठी की चयना 


स्नायु (१०5८९) : हदडियौ ओर जोड स्नादुओं से दके रहते है शरीर मेँ सायुभो 
का जाल विष्ठा रहता है! यह शरीर के वजन का ५० प्रतिशत्त भाग हता है। स्नायुपेशी तंतु 
से वनी होती है, जो हिलने-दुलने की क्रिया को सरल वन्ती है) यह “स्नायुवध' नामक डरे 
से हद्दी कै साय जुडी ई होती है। ह्यय हिलाने पर तवा कै नीचे हिलतै-हुलते ्नायुवंधो की 
आसानी से देखा जा सकता है} जोडवाती ह्डिर्यो की हिलती-डुनती सतह पर "कास्थि" हेते 
है] उस पर लिगार्मेद नामक तंतुजं से निर्भिमि रचना लेती ह, जो हड्डियों को जड़कः रखती ६1 
जह हष्दियौ एक-दूमः पर सरकती ह, उन जोज्ञे पर ये लिग्ेट गदूदी का काम काते ह। 
स्नायु सामूहिक रूप से कार्ये कते ६ै। अर्यात्‌ हाय को हिलाने कै लिए कुष्ठ स्नायु संकुचित 
केकर स्नायुवेध कौ वीवते है, जवकि कुछ अन्य स्तायु विकोचन दूवारर स्थित्ता पैदा 
कते टै 
स्नायु दो प्रकार के छेते £ै-इच्छावर्ती जीर अनिव्छवर्ती! इच्छावर्ती लागु हाप 
इच्छा कै अनुसार व्यव्षार कलते है! ये लायु मुख्य रूप से हाध, पैर, पेद, पिर, ओव, मुँह, 
गाल आदि के हिलने-इुलने परे संवद्ध होते है! अनिव्छावरती स्नावु ठधिरवाहिनियो, आथो की 
पुतलियो. ्वासवाहिनी, अन्ननली, हृदय, उदएपटल आदि मेँ होते ६ संसेप मे, इच्छावती 
स्ना हमारे निर्॑त्रण मै रहकर हिलते-हुलते है, भवकरि अनिच्छती स्नायु अपनी त्ालवद्ध 
गति से श्वसन, स्यंदन, आहार के पाचन तया शोषण आदि कार्य कते है! व्यायाम दूवास 
इच्छावरतो स्नायुओं कौ अधिक विकसित कर उन मनदूत धनाया जा पकता है! भाती 
व्यायाम से न स्नायुओं का विकास तो हो जाता है, परंतु ये अपनी स्थितिस्यापकता गर्वो 
यैटते ह¡ जेवकि मौगिक तथा टहलने व पानी मै तैरने जवे व्यायाम इन सायुओ को 
लचीलेपन के साय-साय रूपए़ (7016) भी प्रदान्‌ क्ते है} 
इन जोर अर लिार्येट पर आवश्यकता से अधिक वत षड्ने से (जैते-घतते इए पैर 
भ मोच आ जाना अधवा पिर पड़ना) नकी परते पर चाव आ जाता ¦ पेसी हल मेँ 
आश्रम कएने ओर दंडेया गरप पानी से सक कले चै दरद दूर हे सकता है। प्रमावित भभ पर 
शुनेभ्टक पट्टो योधनौ चाहिए 
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त्वया (5110) : यह मकान के याही प्लास्टर की भति होती है! हड्डियों का वना 
आ अस्थि-पंनर, स्नायु तया चप्वी वगैरह त्वचा से दके रहते ह। इस त्वचा की कई परते 
सी है, फिर भी यह केवल इदे मिलिमीटर मोटी एवं छिद्रालु होती है! इसकी वाही परत ओर 
पवेदन-ग्रधियौ स्पर्श कौ संवेदना ओर प्रसयेद-ग्रयियो का अनुभवं करती ह। यह 
इहिर्वाहिफ ओर आतर्वाहक चैताओं के साय जुडी हई होती ह, गिसते यह गएम, ठंडे, सख्त, 
पाय आदि की संवेदना मस्तिष्फ को पर्ुचाकर उनसे संयंधित आज्ञा प्राप्त कएती है। 





आकृति ४ : त्वया के सात स्तर 


त्वचा स्नायुओं एवं चरवी की रक्षा करती है, शरीर मे वेक्टेर्या के प्रवेश को रोकती है तथा 
कुछ विधैले पदार्थौ को शरीर से वाहर निकालकर रक्त को शुदूध कएने का काम भी करती । 
इसके अलावा प्रस्वेदन के माध्यम से यह कुछ क्षारो का निष्कासन करने के कार्य मेँ सहायता 
कती है) सदी की क्तु म वह ठंड को शरैर म प्रवेश कलने से रोकती ह ओर गमी की ऋतु 
मँ शरीर की गरमी की प्रस्ेद द्वारा शरीर से वाहर फेकने का काम करती है। इस प्रकार वह 
शगीर क तापमान प निवतरेण रघती है} शरैर पर उगे हए रो भी शरीर के तापमानं " 
सामान्य रखने मै मदद कते है। 


ष्ट आपका आतेग्य आपके हाये 


आश्चर्य है कि पतली व नाजुक होने के वावजुद त्वचा अत्यधिक यजवूत श्वं 
स्थितिस्थापक (इलास्टिक) होती है 

पायन-त्र (01६९५५९) (पोषक द्रव्यो का उत्पादक रासायनिक तत्र) : शरैर के 
प्रत्येक तत्र की कार्यक्षमता तथा पोयण के लिए उसके अंगो, स्ायुओं भीर पेशो को एकत 
की जरूरत पडती है। हम जिस आहार ओर पेय का सेवन काते है, उका पायन व शोषण हने 
के पृश्वात उससे रक्त वनता है! पावन-तत्र मे मुख, मुखगुहा, अनननली, जठर, (छोटी व 
वड़ी) अतति, इियोपतिकल वालव, गुदा, स्वादर्पिड त्था यछत आदि का समाविश है। 





पित्ताशय रसिका 


ओंतरपुच्छ 


आदति ५ : पिन-से्याने 


मुख (४१०४८ : यह पाचन-तेवर का प्रवेगदूवार है! महार ओर पेय मुख से दी 
पाचन पें प्रविष्ट मौत है। 
मुपगुष (एत्लव) ८५105) : यह दातो के पीठे का पोला भाग होता है, जहौ आहार को 
घाम का काम होता है! फिर त्तास्प्रथियो से निकक्ती हुई लार (ूक) आहार मेँ घुल जती है 
अर कार्योदित्त कौ पचने मे मदद करती ६! खादूय पदार्य के प्रलेक प्राप को १०-१९ यार 
८ ५५ जम्दी 1 भोजन कत्ते समय वार्तालाप द त्याग कर, पर सुगम संगीत का आनद 
तै टा 
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अननती (0९७०9४०-७५ा६।) : सामान्य स्थिति मेँ यह नली दवी हुई रहती है, 
किंतु जद उसमे आहार प्रवेश करता है तो वह विशिष्ट रूप से सक्रिय होकर आहार्‌ का वहन 
करने लगती है ओर उसे जट में पचन मे मदद करती है! 
जढर (8107०८१) (विद्‌ २७) : जव आहार जठर मैं परहैवता है, तव वह नैष्मिनि व 
रेनीन आदि पाचक उचो (रसो) का प्राव कत्ता ह! ये रस आहार मे पुलकर प्रोटीन को 
पचाने मे सहायता प्रदान करते है। लगभग ४ घंटे तक आहार को विलोने तथा उसका मिश्रण 
यनाने की क्रिया चलती है। इस समय आहार का अर्ध-पाचन होता है। वह अर्ध-तरल वनता है 
ओर जठर का संकोचन होने पर पक्वाशय मे प्रविष्ट होता है। 
जठर को दूस-टूसकर नहीं भरना चाहिए, ताकि वह पूरी क्षमता से कार्य कर सके ओर्‌ 
विलोमे की क्रिया ठीक से संपन हो सके। दो भोजनों फे वीच॒वाली अवधि मेँ आहार के रूपमे 
कुछ भी न ल। रात्रि कै समय जठर को ९-१० घंटे तक आराम कएने दै। १०१ वर्षं की दीर्ध 
आयुवाे सर एम. विश्वस्या का कहना है- "अधिक तदुरुस्त ओर दीर्पायु होने के लिए खूव 
भूख लगने पर ही खाना चाहिए)" 
छोरी अंति (5,१1 [75च्छ7९८) (दिद १९) : करीव ७ मीटर यानी २३ फीट लवा, 
मल्ली-सा यह भाग जठर के नीचै डली के सूप में रला हुआ है। आरंभ का उसका लगभग ९ ईच 
फा हिस्सा "पक्वाशय" (४००५0) कहलाता है। गोल वौडर (विदु २९४ मेँ संग्रहीत 
पित्तरस यकृत (दिद २२) से तथा स्वादुरस स्वादुपिंड (द २९ से आकर पक्वाशय से 
गुभरमेवाले आहार मेँ मिलता है। पक्वाशय के वादवाले ७ से र फीट लवी ओत के हिस्से को 
"मध्या" (1९ णा) कहते है। उसके वादवाली १९ से २० फीट लवी ओत “शेपांत्र" 
ताण) कहलाती है। पाचक रसो का प्राव छोटी ओत मे होता है। यह आहार मेँ मिलकर 
उसका पाचन करता है पित्तरस आल्कली है । वह जठर से अनेवाले अर्थप्रवाही एसिडमय 
आहार को संतुलित (१4९५१) ५१९) वनाता है। फलतः स्वादुपिड से स्रवित स्वादुरस अपमा 
कामं कर्‌ सकता है। यह पित्तरस आहार-स्थित चरवी के छटे-छीटे टुकड़े कर उन्हे सरलता से 
परचने योग्य वनाता है। अधिकांश आहार छोटी ओत मे पच जाता है। उसमे से एमिनो -एसिड 
(^प1००-५८)५), मेनिपतेकेराइड्ज (11011052०५10910९5), शर्करा आदि मोनोग्लीसराइडूने 
एव अन्य चरवीयुक्त एसिड वनते है। छोटी अति से इनका शौपण हो जाता है। प्लीहा इस 
शोपित रस से रुधिर उत्पन्न कप्ती है। 
बड़ी ओत (विट २० : जिस आहार का शोपण नही हो पाता वह इलीयोसिकल वाल्व के 
द्वा चड़ ओत प पहघता है! यह दुनिया की सर्वोत्तम गर्टर-योजना है। यहो पर पानी व कुठ 
क्षार का शोपण होता है। वड़ी ओत मेँ सीकम-एपेन्डिक्स ((ल०णाा स्तः (लाता) 
कोलोन तथा गुदार है। “कोलोन' के नाम से प्रपिदुध प्रारभिक भाग ४.५ फीट लवा होता 
है यह ऊर्ध्वगामी (^56फवप्ट), अनुप्रस्थ (न०५८४८), अधोगामी (ए०ऽ०्८ात ह) 
तया क्िगमोईड (0) नामो सै चार हर्यौ मे वंदा हज है! "कौलोन' नामक भाग मेँ 
सूजन होती है। उसे कोलाइदीस (011४5) कहते है। उसके वादवाले डद-दो इच के हिस्मे को 


९६ आपका भातेग्य आपके हये 


गुदामार्म' कहै ह पे मामं के जंतिष भाम को "गुदा" कहते है। अतिरिक्त तिकमे परं 
का निकाप इरि एकप होता है} यदि आहय का ठीक पे पाचन हुजा है ओर पानी का पर्ष 
मात्रारमे सेवन किया मया ष्ट, तो मन्‌ ठोम, नरम आर अधिकतर मंधाहित होता ६ 
आ्रपुष्छ (^06 ६/5) (विदु २१, : छोटी व षह अंत के "पकप" सामक स्थाने 
से निकलनेवाते चार इंच ले नलीयुक्त हिस्ते फो "एषैन्डिक्स' कहते हि जवर उ फ 
अनावश्यक दवाय पडता है अथवा संक्रामक जीवाणुओं को आक्रमण हता है, तव उष भाग 
पर सूजन आती £ ओर अस्य वेदना होत्री ह। इतै दूर कएने के लिए पुव्युपरेशप्ठपयार तेना 
तया आघार मे उपयुक्त परिवर्तन करना (फल एवं हरी साग-भाजी के रस आदि तेना) जल्पी 
हि, ताकि ओंपेशन से वचा जा स्के] 
स्वटुपिह (एयर) (विदु २९४ : यह पाचकग्रयि है, पतु इन्युनीन उतने 
कनै के कारण इते अंतःस्रावी (नलिकारहित) ग्रधि भी कहते है। उसका स्वादुरस कवित, 
प्रोटीन एवं चरवीवाते पदार्थौ के पायन मै सकषयत्ता काता ह} उसमे उखन्न होनेवाला 
इन्स्युलीन तत्वे रुधिर मे शकत की मात्रा का संतुलन यनाए रता है! जय शीर को कोई 
आकस्मिक काम काना पड़ता है, तो एद्विनल का स्राव वद्र जाता है, पेन््रीभस का 
इन्सयुलीन उल्नन करनेवाला हिस्सा अपना कार्यं भेद कर देता है ओर शरीर के निस भवयव 
कौ अधिक शर्क (५१५५७५९) की आवश्यकता होती ६, वह एसे वर्तं जाने देता ६। 
उत्तेननावश एद्विनले ग्रथि करौ यदि अत्यधिक काप कना पड़ता , तव एेषा वाए-यार होता 
गृहता ६ै। परिणामस्वसूप स्वादुपिंड (एवान 5) का इन्स्युलीने उत्पन्ने करने की काम 
शिथिल पड़ जाता है ओर कालात पे पेन््रीआप्त-स्वदुपिंड भी शिथिल हौ जाता है) दमी 
विति उत्वनन हने पर मधुमेह (६४५८७) रोग होती ह। भतः जिनका वजन अधिक न हौ 
अर उन यह पेम षौ जाए, त्तो उन्हें अलयथिक चिता या उत्तेजना से दूर रहना चाहिए तथा 
एदविनल प्रयि को नियव्रित कर, स्वादुपिड (८०६) को अधिक कार्यप्त करना चाहिए! 
स प्रकार आवश्यक मात्रा यँ यदि इन्ध्युनीन नहीं उन्व हय पाता, तौ व्यक्ति मधुमेह का 
शिकार चन जाता है। लेकिन यदि यह ग्रथि अधिक काम करती है, तो शर्कप (गतूकोभ) का 
व्यय अधिक होतः है! फलतः निम्न रक्तचाप (1.०५ 8. ९.) आधा - सिरदर्द आदि 
तली होती ई! 
यक्त (ततश्ट) (चिदु २२) : यह हमारे शकर चँ शक्ति ओर्‌ मप्मी उ्मनन 
कानेवाला एक यतर (१२८९८) है! इसलिए यामी को नियंत्रित करने कै लिए ठंडी उसनन 
कत्नेवलि त्र की भ जरूरत पडती ह। हमारा यकृत देषा ही एक यंन है। उसके कार्य की 
सुतम मोदर के रेडिपुटर (१२००५००) ते की जा सकती है! यकृत पिल (87९) उलन 
कएता है) पित्ताशय (0अ] एाव्तन) (विद २२) म उषका संग्रह हेता है) यही ते 
आवपरयकतानुखार छोटी अत पर्वाशय मँ उपतका प्राव होता ह! अरध्र तैनावयुक्त 
क फो वषट आल्कलीन वे सूपांरित करता है। यदि यकृत (लिवद) पर्याप्त 
, तत्त उन्न नरह करता ओर दह मुक्त शूप पे पित्ताशय से छोटे ओत मे 
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प्रवाहित नरह हो पाता, तो पाचन-तत मेँ तेजाव का असर्‌ (५०१५५) 1०९८45९5) वद जाता 
है। इसके कारणं शरीर मे अनिष्ट गरमी की मात्रा वदती है! एक ओर पाचनक्रिया मेँ 
वृद्धिगत तैजावी असर (4८५५) अधिक वायु उत्सन्न करके पट तथा अन्ननली मे जलन 
पैदा कता है, जिसके फलस्वरूप दत ओर मसु कमजोर पड़ते जते है तथा कालातर मे मुह 
एवं भौत मे व्रण हो जाते £, तो दूसै ओर शर म उतपन्न अत्यधिक गरमी, सर्द का 
कारण वती है ओर ओं को नुकसान पहंचाकर एेनक की संभावना वद्वाती है। इस अनिष्ट 
मृरमी के कारण वीर्य-रज पतले हो जाते ह, पुरुष स्वप्नदोष व शीघ्र वीर्य-पतन व चिर 
प्रदर की शिकार हो जाती ह, चर्मरेग होते है, वाल इ्ड़ने लगते है ओर पीलिया होने की 
संभावना वदती ै। इस विपवक्र के जारी रहने से मनुष्य मे चिड्चिड़पन ओर गुस्सा आना 
(आगा ना06८९७5) जैसे विकार उत्सन हते है। 


अतः यह अत्यत महत्वपूर्ण है कि यकृत ठीक सै काम करै। यकृत हमारे शरीर की 
ससे वड़ी ग्रथि (७1४५८) है। वह चरवी, खनिजों व विटामिनों का संग्रह कता है, चीनी का 
शर्कप (५1+००४६०) मेँ ओर शर्करा का चीनी मे रूपांतर करता है, अनुपयोगी द्रव्यो को नष्ट 
करता है ओर विजातीय द्रव्यो को शरीर से वाहर निकाल देता ै। 


इस प्रकार शरीर के कई अवयवो की ओचित्यपूर्णं कार्यवाही यकृत पर निर्भर रहती है। 
जीवन की योग्यता- पात्रता (९००1१ ० 11९) यकृत पर आधारित है । शरीर की अत्यधिक 
गृरमी कै कारण भी उसके कारय मँ वाधा उन्न होती है। एसी अनिष्ट गरमी, यकृत का कम 
काम करना, कोवाल्ट -इन्फरिड, “क्ष'"-किरण एवं अनिष्ट गमी को उत्पन्न कानेवाती 
एन्टिवायोटिक दवाूयौ यकृत को हानि परहुचाती है। इस तरह के र्गो मेँ इस पुस्तक मे दर्शए 
गए गरम दूर्‌ कटने के उपायों पर अमल कर॥ 

यकृत की कार्यवाही का सचालन एद्रीनल अंतःघ्रावी प्रथि (किट २८८ करती है! 


श्वसन तत्र (1२९७7107 5951) : शरीर के पोपण के लिए जिस तरह आहार की 
जक्रत पड़ती है, उसी तरह शक्ति प्रप्त करने एवं किसी काम को कटने के लिए प्राणवायु 
(अविसीजन) की जकूरत हती है। वह कीर्पो मे संग्रहीत पदार्थौ से शक्ति उत्पन करने मेँ 
उपयोगी सावित होता है। फेफड़ीं से अंक्सीजन प्राप्तकर रुधिर, उसे शरीर के सभी कौप कौ 
पर्हवाता है। यह वायु अत्यंत महत्वपूर्ण है। यदि मस्तिष्क को तीन मिनट तक अओंक्मीजन 
नही मिले, तो उसके कोप मरने लगते है] इन मृत कोपो को पुनः कभी जीवित नहीं किया जा 
सकता। इस प्रकार मस्तिष्कं को होनेवाला नुकसान स्थायी होता है। 

जव हम सस लेते है, तो हवा नाक मे प्रवेश करती है। वौं रजकर्णो को छाना जाता है 
एवं टवा को नमीयुक्त बनाया जाता है। यह हवा फेफड़ं (टु २०८ मे जाती है। फेफडे भीतर 
पर्ुवनेवाली हवा से ओंक्सीगन का शोषण कट्‌ तेते है ओर सुधिर-स्थित कार्वन डाइ्ओंक्ताईड 
(अंगार वायु) को हवा मे छोड़कर, उसे नाक से वाहर धकेल देते रै! इस ओंक्सीजन को स्थिर 
शीर के सभी भार्गो मे प्ुवाता है। (देविए-चित्र ६ ओर ७) 


१८ भाप आद्य आपदि हषम्‌ 





आकृति ६ ` श्वसनि-कप्यान्‌ आकृति ७ : रिख ओर केशिकापै 





हमारे फेफडे ठीक से काम कर सके, इतके 
लिए द्वा के आवागमन के मार्यका साफ एवं 
पयप्ति चौडा शेना जमरी दै, तकिं एक ओग से 
हव फफ के भीतर भ सके तथा दूषी ओर षे 
अगार वागु वाहा निकल सके! यदि इम मार्ग की 
दीवार पर कफ चिपक जाता दै, तो अदर जाने भीर ..^1(6(212100.6060 121. | 
याहर निकलमेदाली हवा कै मार्गं मे अवतेध अवर्दृध श्वमनं मार्ग । 
उत्यन्न होत्ता दै ओर सास घुटती है। आशत ८ : निरा तया अदहदप श्दस्न मार्गं 


फेफड़ कौ शकितं को पूर्णरूप से विरयित करना चाहिए, ताकि रक्त श्ुदूध चने जर 
शरीर के विप (कण्ण) वहर निकल जर्ण तैगना, दीड़ना, प्राणायाम आदि क्रियां करने सै 
फेफष्ं की शकत कौ विकसित्त क्रिया जा सक्ता है! प्राणायाम कामे की मरल पदुधत्तिया 
पौंचवे प्रकरण मे दर्शाई गईरहै। 

षम जो षटवा ग्रहण काते $, वह भी विगुदूध हनी चाहिए} जो लोम भारौ भीषयत 
शहर मेँ रहते ही, दवा, रसायन, तवाकू जदि के हवा-प्रकाशरहित कात्या मे कामे करते 
ल, उन्हं कभी-कभी खुले मैदानो मेँ जाने तथा प्राणायाम करने का नियम वनाना चारि, 
साकि शरीर मँ मर्वोधिक स्थान येएनेवाले भौर अव्यत महत्त्ूर्णं केफड़े वलवाने वने। चै 
हमि भगीर के सभो अवय तथा मस्तिष्क को आवयीनन परवाने का महल्वपू्ं कर्यं 


--> > --> --> --> 
स 


स्वच्छ तथा निर्वाधि श्वसने मार्ग 
-पतऊएपस्छपप्टप्र्फठ 
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करते है। यदि भस्तिप्क को सिर्फ़ तीन मिनट सै अधिक समय तक यह प्राणवायु न मिते, तो 
मस्तिष्क कां काम रकं जाता है। हम जितनी अधिक हवा अपने फेफड़ं मेँ लेते ओर भरकर 
रते है, उतनी ही हमारी प्राणशक्ति यढ़ती है! 


स्थिराभिसरण-तं्-षटदय (दिद २६१ निर्तर कार्यरत पंप ((एत्णाशण) §$ऽधा)) : 
हदय एक पला, स्नायुदुक्त, चार छानवाला तथा मजवूत धैली जैसा अंग है। हदय के 
संकोचनं (5६०1८) ओर विकोचन (72;251०) के परिणामस्वरूपं वह रुधिर प्राप्त करता है 
तथा उसै शरीर के सभी भागो मे वलपूर्वक धकरेलता है। हृदय के चार खाने है । जव उसका 
विकोचन (8510) होता है, वह फूलता है तव दाई ओर के ऊपरवाले खाने (रि्"। 
^फंतट) मेँ अशुदूध रक्त आता है। उसी समय वाई ओर के ऊपरवाले खाने (1.९1 
^णाल]९) मे फफ मे से शुद्ध रक्त आता है ओर वर्ह से वाल्व दवारा अशुद्ध रक्त दाई 
ओर के नीचेवा्ने खाने (811 ४०111०1८) मे पर्ुचता है । उसी प्रकार शुद्ध रक्त वाई ओर 
के नीचेवाले खाने (1. ४८7} ९) मेँ जाता है। जव हृदय का संकोचन होता है तव अशुद्ध 
रक्त फेफड़ं मे ओर शुद्ध रक्त पूरे शरीर में परहुव जाता है। (देखिए चित्र ९ ओर १०) 


= 





दायो फुफ्ुम वाँ फपफुतत 


आकृति ९ : दय को श्वना आकृति १० : फेण मे रक्त का शुद्षीकाण 
निष्किय मनुष्य का हृदय एक मिनट मेँ करीव ७२ वार धड़कता है। शारीरिक श्रम 


करनेवाले मनुष्यों का हदय करीव ‰०--६० वार्‌ धड़कता है! फलतः हदय को कम काम कलना 
पड़ता है ओर हदय की तकलीफ का डः कम रहता है। इसीलिए दौडने, चरने, यौगिक तया 


२० आपका आतिग्य भाप्के हपर्े 


सामान्य कसते कर्ने की सलाह दी नाती दै! हदय हमारी मुट्टी के यगवर आकार का हेता 
है। उसका वजन पुरुषौ मेँ लगमग ३०० ग्रामं तथा च्य मे लगभग २५० ग्राम होता ?। 
एक मिनद मँ ५ लीटा के करीव रुधिर उमे से शोकः गुनर्ता है! 
हदय दीक से काम कर सफे, इसके लिए उसके इदमिदं की स्नावुयुक्त दीवा कौ 
ओक्सीजन वायु, ग्क्त के परिभ्रमण तथा विदुयुत की जरत रहती है। सूरण आगम, 
व्ुरेभर-उपचार एवं सुवर्णः्रयित जल पे हदय को पूर्ण चेतनायुक्त वनायां जा सकता है। 
सुषिर (1००4) ; छौटी ओत द्वा शोपित, पये हूए आहार से प्लीहा (क २/ 
रुधिर (रकी) यनाता ६। वहं से सुथिर हदय भे परुवता है फिर उते शरीर के सभी भागो मर 
धकेला जता है। फलतः शगर कै प्रत्येक कण (०) को एोपण वे प्राणवायु मिलती ॥ 
रुधिर इन कणो से अगारवायु चूम्र लेता है । इसके वाद वह हदय द्वारा फेफढ़ मेँ जाता है । वरं 
शुदध हकर हदय द्वा पुनः पूरे शरीर मँ 
प्रवाहित होता 81 
मेधिर जव किडनी मूयपिड (दिदि | 
२९ मे लेकर गुजरता है, तव नने की 
क्रिया दूवाय विपाक्ते एवं अनुपयोगी 
पदार्थ मूत्र रूप से वाहर निकल जाते है। मूत्र 
को यौ सने मूत्रवाहिनियों द्वा क्लेड- 
मू्राशय धैली (दिदि १८८ में भेज दिप 
जाता है। व से मूत्रमार्ग द्वार वह वाह्‌ 
निकलतः है! यदि फेफडे ठीक से कामन 
काते घे, तो स्थिर मे ध्थित अंगार 
(ल०) -विजातीय द्रव्यो (¶०९।०७) 
का पूर्णतः निकास नहीं ह्ेता। फलतः 
किडनी कौ अधिक कार्यं कलना पडता है। 
परिणामस्वकूप सभी विजातीय श्व्यो का 
निकास कने की उसकी क्षमता कम द्ये 
जाती है। दृप्त प्रकार रक्त भें अवशिष्ट 
विनात्तीय ग्रव्य॒त्वदा दवाय वाह्‌ 
निकलते है, निमे चर्मगके स्परे ४ 
पथाना जाता है। आहति ११ ४ रम्ापितप्ण 
मस्ति तरेठयति : मस्तक सै सपक रठनेगाली स्थिर्केशिक ऋत के दवाय 
रथिर मे ममिष्क - मेगल वनता है) यह एक च॑तन्ययुक्त प्रवाही जीवन-अभूृत है। (यीमी 
= द क को "जमूत" कषत है। यह प्रवाही मन्तिष्क एवं मेष्दंड को पोपण प्रदान 
ह) 
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१०० मिलि मत्तिष्क-मैरजल निम्नलिखित तलो से वनता है : 
श्रोटीन : १५-४९ मि. ग्राम 
ग्लूकीज : ४०-१० मि. ग्राम 
क्लोराइड : ७२०-७५० मि. ग्राम 
कोष : ०.५ + भक्षक कोप आदि 
परति ४\ धेयं म १२५ मिलि मस्तिष्क -मेरुजल वनता है} अयति २४ घटो मे ४४१ 
मिति मस्तिष्क-मेरुजल, जिसमे २०० सै २५० मिलि शर्करा (५९०७९) वनती है, शरीर मेँ 
सर्च होता है। यह प्रवाही शरीर कै सभी अवयवो को काम करने की उपयुक्त शक्ति देता है। 


मस्तिष्क -मेरुजल रुधिर के साथ धुल.मिल नर्ही पाता। फिर भी कुछ सिद्ध योगी 
विशेष यौगिक क्रियाओं से मुंह क ऊपरी भाग (तालु) के दवारा इस प्रवाी को अल्प मत्रा मे 
सो तेते है। इस क्रिया को “अमूतेपान क्रिया" (ेप्ण६ ० ०८९।०) कहते है। इत 
तरह अमूतपान करने से भूष-ष्यास एकदम कम हो जाती है। सिदध योगी अल्प मात्रा मेँ 
आहार-जल का सेवन कर दिव्य जीवन व्यतीत कतते दै। 

उच्च एकतयापर का मूत कारण : मस्तिष्क-मेर्जल तीसरे वेन्दिकल (नली) मेँ नीचै 
की ओर से प्रवेश करता है ओर ऊपर उठकर (छोटी तिरी नली के मुख द्वारा) मध्यवती 
चेतातेतर (नषध ०४७ $+ अला) मे परचता है। जव मस्तिष्क-मेठंमल मेँ सोडियम 
(सोडियम क्लोरा्ड अर्ति समुद्र के नमक) की मात्रा वदती है अथवा तनाव के कारण नेली 
के मुख मेँ स्थित पतते वाल-सा वाल्व कठोर हो जाता है ओर मस्तिष्क -मेरुजल के सहन 
प्रवाह मै अवरेध उत्पन करता है, तव 
मस्तिष्क-मेरुजल को ऊपर~-वाहर धकैलने के लिए (- 
तीसरी वेन्दिकल मे दवाव वदता है। इसे हेम उच्च 
एक्तचाप (1118) 8. ?.) का मूल कह सकते है। इस 
मुठनती के वीव मं पीनिअल ग्रथि ह रक्तचाप पीनिभल ग्रथि 
यदरने से उत्ते हानि परहुवती है। यष्ट अंतिःघ्रावी ग्रयि 
अन्य अंतःस्रावी ग्र॑धि्यो कौ संतुलित कएती है, 
अतः अन्य प्रंधि्यो का कार्यं भी विगङता है ओर 
शरीर के भीतर गड़वड़ी उत्पन्न हती ६। आकृति १२ पौनिभत प्रषि 

उच्य रक्तचाप का निर्ंत्रण करने के लिए निम्नलिखित उपचार करर : 

(१) तता्कालिक राहत के लिए पीनिअल तथा अन्य अंतमद्रावी ग्रधियों पर 
पस्यपरेशर पद्धति के अनुसार दवाव दे। 

(९) स्थायी निरकरण के लिए आहार से समुद्री नमक (5०0० लंप०ण०९) का 
वहिष्कार कर था यथासेभव उसका कम उपयोग करे। उसके स्थान पर सधा नमक या काला 
नमक (णव) (काण य<) ले सकते ह। 

(३) इस तंत्र को अधिक. कार्यक्षम यनाने के लिए सोना-घांदी-तावा-घ्रवित पानी पिर्। 


२२ आपा आते्य आपके हव्ये 


तिप प्व्तवाप : जव पे्छीभस्र-अंतःपरावी प्रथि अ्ययिक काम क्तौ है, तव 
रक्त मे रकग (0०८०९) की मात्रा कम हौ जाती है। इसी तरह मन्तिष्क-पेहनतर्मे ¶ै 
शकत की माता धती है! फलतः शपति (एला) का उत्वादन कम हता है ओर मिक 
फे महल्दपूर्ण हिम्प तथा वलं के धालक तत्य (1010 ८५०5) कौ आकयक 
भक्ति उपलच्य नहीं होती! अत. उनका कामकाय शिवि हो जातत है ओर शरीर कमजोपहीत 
चला जाता है) देसी स्थिति मे ताकालिक उषाय के सूप मँ रोगी करो अयिक शर्व यानी 
ज्यादा भीटठी चाय ~ कंफी अथवा गरम दूध दै! स्यायी नितकरण के लिए पेन्रीआत प्रि 
कौ नियत्रित कर 


उतसर्मन तंन (मू तेव) (षटभपथण> 5 कला) : इस त्त्र फे मुख्य अ है एक 
जोड़ी किडनी (मूतरिड) } यह उदर के पिते भाय में स्थित ह प्रतिदिन लयभग १७५ तीटर 
रुधिर किडनी से होकर गुनरता है! उसमे स्थित विषाक्त तया अत्निरिक्ते द्रव्य नकट जलम 
शेते है। इसत क्रिया दवारा प्रतिदिन लगभग १.५ लीटर मूतर वनता है! र्यी-्यो मूत वनता 
जाता है, त्यो-त्यो निरंतर प्रवाहित होकर वह व्लेडर मेँ एकत्रित होत रहता है! जव कड, 
भर जाता है, तव उसका सक्रोचन होता है ओर मूत्र कौ मूत्रमर्ग से शीर कै वाह धकेल दिया 
जाताहै। 


प्रजनन त्म (्धुधण्यणलाणा 599) : इत तेत्र दुवा संतान की उति हीत 
ह ओर मानवकुलं का अस्तित्व कायम रहता है। मानव-शरीर के स््ी-पुरपसूणी दो यत्र के 
समागम से उनके समान ही मानव-देह का सूजन होता £! ईस समागम से जीवन का अनो 
आनंद भी मिलता है। इसीलिए इन अगो की हिफाजत करना, उन स्वच्छ रना ओर उनमें 
उन्न होनेवालै वीर्य एवे रज की पुता वनने तक रक्षा काना आवश्यक है! जद १२ से १४ 
वर्प की उप्र में कलिकाओं का मापिक (रक्तप्राव) शुरू हो जाता है जीर १४ तै भवर्पकी 
उग्रम लडकी को दादरी आने लेयती है, तव ये पुष्ट वनने लयते है ! तव ते लैकर विवाह 
क्ते तक रज ओर वीर्य की रक्षा कना आवश्यक षै! उते नेष्ट गर्ही काना चिप 


प्रतिकार्तर तापा 59549) : हमर शरीर मे एक व्यवस्थित रक्षणं भी 
६। शस तेतर मे श्वेतकण (५/8) उत्पन्न हेते है! वे तेग्रतिरोधक द्रव्य उन्न कर 
शगीर का रक्षण करते हँ ओर लतिका ग्रधियो (दि १९ की सहायता से मृत्त कोयो को नष्ट 
कतै हे। यह एक विशिष्ट प्रकार का रकष्तित्र है। वेह सक्रिय रकः, शरीर मे प्रवेश 
करनेवाले सूष्म जीवाणुो, विषाणुओं एवं पतेपजीवियो से ह्मे वचाता है। 


सवेद अंग : चलते-फिरते कारखाने जैसा हमारा शरीर अनेकं विविप्र, जटिल, मजवूतत 
पर पुकोमत य॑ से युक्त है। इनमे ते पाच यंत्र सवेदी है जर मन्तिष्क द्वार एक-दूसरे क 
साय जु हुए है! प्रत्येक अंग विशेष प्रकार की संवेदनावालला हता है) जसे सरश 
(त्वया), मध (नाक), स्वाद (जीभ), श्रवणं (कानि) तया दृश्य (ओख)। ये हमे सीने, 
करने व जायजा सेने की शक्ति प्रदान काते 


५ 
# 


रद्‌ 





गुदा द्वार 
कदमूत्रनलिका . ५८ 


आंतरपटलीय पूप्रनलका न 


॥ 


मू्जनन डायाप़ाम (शित्त) 


अमोत मूत मार्ग छिद्र/ मूत्र द्वार 









ग्भाशिय नली के दूवार पर 


(फन की पंदुद्ियो छी तरह- काल) 
गृभशिय' 


मूत्र कोष्ट 
~ = ६ ४ ६ €~ पूचाशय < ~~ -पुरोनितवान्यि 
< < {म 
गुद धवा ~ - ट योनि 
सधु भगोष्ठ गुरु उ्धयोष्ट 


आङ्ति १४: स्रीङे खन अग 


२४ आपका आचैव्य आपके हरमे 


स्पर्भ~-पेदन (वण्ण्ठो-ऽाता) : चचा व ॥ 

र्भ का सयेदी अंय £ उसके दवार हरे ( ४ (> + 
अपात की कुष्ट व्तु्ओं की जानकि 1 
मिलती है! इसके अलावा त्ववा मे मरमी, 0 कि) 
दवाव करहु की जानकारी प्राप्त कपे की 


स्थनाभीष्ेतीहै। 











आकृति १६ ववया 

प्राण-सवेदम (ऽक्षला-१०५९) : नाक हमारी 
श्वासक्रिया मे सहायता करती है। नाकं के नाविका- 
कोटर मै स्थित प्राण प्रदेश हे मं की जनका 
५ | 
| 


| (24 ॥ 





आषृति १६ : कषक 
स्वाद~समेदम्‌ 1951९400 १९) : इस 
संवेदन का अग जीम है! वह हरमे भिन्न-भिन्न स्वाद 
की जानकारी देती है। वह हपापि वाणी का चियत्रणभी 
क्ती है। 


आकृति १७ : जीभ 
श्रदण~-सवेदम (द्ट्यय्-धकऽ) (दिद २१) : इस संवेदन का जगि कनि है। 
श्रवण-ङ्रिया दुवाय हमारी जानकारी वृद्धि होती है। म सुन सकते ह, तभी यौत सकते है) 
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आवान गले भें स्थित स्वरपेदी से उत्पन्न ्टोती है) स्वस्पेटी की केवल दो पतो सेही 
ससंख्य प्रकार के स्वर (आवाज) उत्पन्न हीते है। 


दृष्टि (४1७०-5) (दिद २९) : यह हमारे शरीर मेँ स्थित रंगीन कैमरा व 
प्ोजेक्टर है। आंखो के सभी भीतरी भाग एक साथ काम करते है। ओंख की चिकी से 
प्रकाश भीतः प्रवैश करता है। पुतततियों इस प्रकार का नियमन करती है। अधरे मे पुत्लियौं 
चढ़ी होती ६, ताकि प्रकाश भीतर आ सके। उजाले मे पुतलि्यो का संकोचन होता ६। 
पुतेलि्यौ कै स्नायु एकस करा काम करते ह] रेटिना अख का भीतरी पटल है। उसके साय 
अनेक ज्ञानतेतु जुड़े हुए है। जव उस्र पर प्रकाश पडता है, तव उसके भीतरी सूष््म 
कीप-दंडाकृति (१२०५७) कोप तथा शंकु-आकृति कोय (८०१९७) दवारा उसका संचालन होता 
६1 शंकु (०८) रंय पहचानता हि, जवकि दंड (९००७) हरमे धिर मे देखने मे मदद करते है। 
दृष्टियेता (0५८ १५८) दूवारा ओंख कौ मस्तिष्क से चेतना मिलती ह। 









ने 
0 ॥ | 1 

111} ५ 

(11111 
~~ 


आकृति १९ : ओघ 


संचालन चेतातत्र~संपरद-तेत्र या रेलिफोन एक्सेन (धवा ४०४ $थ) ; 
शरीर के भिन्न-भिन अंगों का नित्रण व संचालन करने के लिए हमारे शरीर मेँ संपूर्णं सक्षम 
सपर्वत ((णाधाणकाल्मीण) इ४$ऽलाण) की व्यवस्था की गई 8। म्तिष्क-~मत्तिष्क 
देड {छाप ऽध), सयिटिका चेता जीर उसमे से निकलनेवाली मोलो लेवी तथा पुरे शरीर मे 
फैली चेता (1८०८७) इस तंत्र के मुख्य भाग ह। 

मस्तिष्क (टेलिफोन एक्सचेज) के नीचे से > मोटी सयेटिका चेता -मेरूदंड (टेलिफोन 
एकसर्चेज के केवल-सदृश) निकलकर रीढ़ कै मनक के वीच से गुजरती है। वह कोकिलास्थि 


[क 


२६ आपका आरोग्य आपके टायमे 


(८०४) के पातत से दो भागो मे विभक्त होकर ठेठ पैते फे अमूल के पिरे तक जगी} 
(दैधिए-चित्र २१) 

इस सायेदिका चेता मेरुदंड मे छोटी-छोदो चेतार्दे निकलती ४, जौ शरीरं कै मध्य ए 
अग्र भाग मे स्थित प्रयेकं अवयव कै साय जु हुई हे! (देषिए-वित्र २० ओर २९ 
मेस्दंड पट मे यदि कहीं विक्षेप पदता £ या कहीं यह दव जाती £, तो उमे र गुजलेव 
विद्युत प्रवाह मे संकावट आती दै। जैसे, यदि २, ३ नवर कै मनके के एस वह दवी हई है, 
वाणी पर इसका प्रभाव पड़ना है, जिससे तुतलापन भता है! अतः यदि चार नेवर के मनूके प 
उचित उपचार लिया जाए, तो तुतनापन दूर हेता है। 





अलति ३० केर तोयतड अर्ति २१ ४ शपरिशस्थु 


हमार शिर २७ 


मखे के मन ^ ९ मतक, चेहर, पिर मम्तिप्क तथा कानों कौ र्त की पूर्ति 






दिवर ओघ, ललाट, जीभ, दृष्टि ततरिका 
- माल. दात, वाह्य कण अौर चेहरे की हड्डियौ 
. मुख, ओट, नाक, कटकर्णं नलिश् 
स्वत्ततर, परमन, गरदन की रविव 
. गर्दन की स्नायु. टानिन, कथे 
. कथे कुहनिर्थौ, धायगयड 
, हा, श्वामिनली, परमिका 
हृदय के वाल्व, हदय धमनी 
छाती, फेफडे, शवमनिकां 
. पित्ताशय 
„ यकृत, एवन 
६. आमाशय 
७ पक्वाशय, अग्नाश्य 
८ पती, शयफराम 
९. अधिवृक प्रधिरयो 
१०. वृक्क 
११. गभाशिय, वृक्क 
१२. छोटी ओत, परिचरण 


१. वेङ़ी ओति 

२. उदर आत्रपुच्छ 

३, जनन अग, मूत्राशय, पुटना 
४. सायरिका एन्नु, पुरस्य प्रधि 
५ पुटी, पाव 


कटिभाग : चूते, मलाशय, गुदाद्वार 


आकृति २२ : मेरुदंड की करका ओर उनसे युर हए अग 


इसी प्रकार यदि ६ ओर्‌ ८ न॑वर के मनको के वीच सर्दी जम जाती है, तो वर्ह मै शूल 
उठत है ओर वह हदय के स्नायुओं को प्रभावित्त करता ई। इपर प्रकार फे दर्द को कभी-कभी 
लोग भूल से हृदयरोग समच लेते ह। 


८ अपरा आतेग्य अकि हायर्मे 


भतः मेरुदंड का कायं उवित य से होना वाहिद्‌! इसीलिए सीधे तका वैटना जपै 
है) प्रतिदिने प्रातः निम्नलिचित कसरत भी उपयोगी #- 

सीधे खट र्हे। दौ करते के ीव १२ से 
१९ शच का अंतर रखो। दोनो हय ऊपर उठओ। 
कमर स यासंभव पीठ श्चुको ओर सौँस भीतर लो। 
फिर दोनों हाथ सीधे रक कमर सै अगे श्रकौ 
र सोसि याहर निकाल! नीयै जमीन षने का 
प्रयल कठे। यदि दिन मेँ आप ठीक्ढगमसेन 
वैठते शे जीर रत मँ उचित पद्धति से न सोए 
तो री संकुचित हो जाती है तथा हाय जमीन का 
स्पर्शं नक्ष कर पते। 

यह क्तत वार-वार की जाए, तो ह्यध 
जमीन कौ ष्षुनै लगते है। इतना टी नह, चैते के 
पीठे की ओर जाकर जमीन को षू सकते है। इस 
प्रकार से रीद़ पूर्णतः विकसित होती ६ ओर 
विदूयुत.प्रकाह प्रत्येक अवयव तके ठीक से 


पहुंचता है! ए १. 


घक्के तमन, वजनदार वस्तु उठे, ठंडी, आति ९३; भे ो रात के क हिप 
ज्यादा ऊंची एड़ीवाली सैंडल पहनने से सेटिका 
चेता को दुकसान पवता है! फलतः कमा सै लेका पैत्ते की ऊँगलिर्यो तक फीड ठक ह। पतु 
मनक मे कोट क्षति न हौने के कार्ण एक्सरे चित्र मे यह सवे कुछ नही जा पाता! एेसी स्थिति 
ये आकृति ४२ “अ' तथा "व" मे दश्‌ अनुसार सायैटिका चेता के दिदुओं को दवान पर दरद 
त्ता । दोनों पैरी क सावेटिका चैता के इन विदुओं पर दव्यपरेशर-उपचार काने से यह दर्द 
एवं युटने कै ठक्कन मे होनेवाली पीड़ा शात होती है! 





प्रकरण २ 
[ मस्तिष्क -एटमिक रिएक्टर जर जैव-पिद्रयुत | 
मस्तिष्क ; यह हमारे शरीर का टेलिफोन एक्सर्चेज, सुपर कंप्युटर एवं एटमिक 
रिषक्टर है। यहं हमारी मध्यस्य चेतातव रचना का अत्येत महत्वपूर्णं हिस्सा है। सुकोमल 


ओर अति महत्वपूर्णं होने के कारणः यह मस्तिष्क-पेटिका मेँ सुरक्षित रहता है। इर्ये 
निम्नलिखित हिस्से है - 


पर्व मृल्िष्क मध्य मृततिष्क अग्र मिष्क 
॥ 4 
तात कम) पीन्ध सेतु मध्यं भाग॒ वृहद्‌ मस्तिष्क 
मेईयुला नैवमृग्ना 
ति ((्लच्णप्रः) 
अनुमलिष्क मन्तिप्क-दंड यतेम 
((लष्ण्लाणण) (कषु अना) 
मध्यस्य चितातेनर 
सायेटिका चेता 


(कमर तक की यह चेता “रीद़' के सूप भँ तथा कोकिलास्पि से 
पैर के अंगूठे तक यह “सायेटिका' के सप मे अधिक प्रसिद्ध ै।) 





४ अग 


आकृति २४ › मस्तिष्क ओर केदीय सत्रिरप तैव 
१९ 


३० आपका आपेग्य आपके हाथमे 


अनुपस्तिष्क ((शच्छनाप्मा) छोटा मस्तिष्क : मोटरयादी के डायनेमो के अर्म 
कौ तरद यों चेता होती ह। जव रुधिर उसमे से गुजरता है, तव विदुत (ान्पण०४) 
उत्पन्न होती दै। उन्न होनेवाले धनभार को प्रयम गृहा (ना छलपपमत०) दवारा पए 
कऋणभार को दूवितीय गुहा दूवारा मस्तिष्क में पहुचाया जाता ै। इन दोनों भारो (1 ममि 
(गैर की यँटगी) पुन चार्ज होती है, जिसमे चालक चेता क्रियाशील रहती है। शरीरम 
चलनेवाली अज्ञाते (अनमान) क्रियाओं कां वे नियमन व निय्ण करती है। चले या दीः} 
ममय ये स्नायुओं का सकलन कर्ती है, शरीर को संतुलित रखती हि एवं गर्भ कीस 
क्रियाभो का शरी निर्व्रण कती ६ै। जन्म के याद यह मय निंर वृहद्‌ मनि (वः 
मन्िष्क) द्वाग एता £| 





म्र 1.1, ^ ^ 


भत९१ १३ । सतन इ) भ धन 


मतितिष्क ~ एटमिक रिएक्टर ओर जैद-विदुयुत ३१ 


उपयौग करते ह। कहा जाता है कि महान वैज्ञानिक आल्वर् आइनस्टाइन के मस्तिष्क मेँ 
१५ प्रतिशत का उपयोग होता था। 


मन्नामेतु -€> (र 
लंवमन्¶ -8 


अनुमनिष्क 


मध्य मन्तिष्क 


मेरूरन्नु ञं 
~". "न अणष्ठार 





~- „~~ लेय 


ल्टे्चन्नट&, बीकानेर 













=, धेततादद के पिभ कित र्य को एनुनित कोला? 





अप्र पंड (गणाय) 1ण<€) 
पारक एंड (िततणा ०१८) 
अनुफपानी (एलिम) 1 गर) 
एद मन्तिष्क (लपन) 
शप (्लाप्रणम) 
मंवमम्ना 


न्याय- त्फ 
हिलने-डुलने की संवेदना 

दृष्टि-ओव 

स्नायुओं का संचानन ओग म॑नुनन 

स्मरणशस्ति -श्रवधभक्नि 

स्वयं मेचातिते हनवन श्यागोद्फवाग -ददय छौ 
धषफन भि 


सेतु (ण) पा. एव. म्य ओर मृत्यु दा मनुनन करता £। 





येनेमे भमी स्विते का विप्रन उमर दारू भान ((नप्छम्‌ (नटो मे 
नाष एम हन्न पेत्रे दडः (0 फल) के सापो कछ्यह) उमके पन भागर्मे गाधी 
भ्देव धै (ष्क गप्मषत) क रय (लार) हि (दिप अर २८) 


मनिष्ठ टेय-स्क्प (कष्या इष्ट) म मध्य सन्त्स (कतं शवस), मेनु 
सदपण्शा मयनृष्ट र 


३३ भापका आदेग्य आके ायरमे 


मध्य मल्तिष्क : यह इत विभाग के ऊपरी भाग में स्थित ६! उपमे हाप यैतेप 
चेलेमस, पिट्युटरी प्रथि तया चेत्तत्र (पग $) समाविष्ट हि। यह धू, पय 
शरीर का तापमान आदि शरीर फी प्रायमिक क्रियाओं एवं सभी अंतम्ावी प्रधि क 
संचालन करता ह। 


--ग्रयनी 
५ = / ताग 





आहति २७ ; काट ओर इसका भीर के दिभिन्न अंगो षर गिंत्रण 


सेतु (७5) : यँ १२ जोड़ी चेतार्जो को एक सेट रहता ह। प्रत्येक का एक सिर 
छोटे ओर यड़े मस्तिष्क के साथ एवं दूमरा सिर मध्यस्थ चेतातत्र के साथ जुड़ा हआ है। इस 
प्रकारे पोन्म पिलै-स्टेशन का काम कत्ता है। उसमे से गुजएनेवाले मस्तिष्क -मेरुजल सेवह 
विचैले षदार्या को सोढ लेता है। इस प्रकार वषट श्र के प्या अंक व मृत्यु को नियंत्रित काता 
६। अतवी ओर यदहियशी चेताओं का भी वषे नियमन कत्ता है। 


लेबमस्वा (काप्वणा> 0एाणण्टभ॑क) ; एक ओर पोन्त तथा दूसरी ओर भस्तिष्क- 
दे (छतत 5८८) ने जुडुका यह रिलि-स्टेशन का कार्यं करती है। श्वसन, हदय-स्पदन 
आदि स्वयंवर्ती क्रियाओं फा संचालन करनेवाली चेताओं का यह नियमन करती ६। अतः 
सके शतिप्रस्त होने पर व्यव्नि की तत्काल भृष्यु हती है) 


येषटदंढ-सेटिका येता (ऽप्नाप्म (णप -ऽतमाात प्रदत्ट) ; लगभग ष्च मोदी 
चैता सन्तिप्क दंड से निकलकट कोकिनास्यि (0ण््छन) तक जाती $! यलं से दो भार्गो 
` प्थेकर यढ दोन वैते के अगदो त्क जाती है। इमे इर्ट्द तीन तंतुर्ओोकी जाती 


मतिष्छ-एरनिरू रिए्स्टर स्मर दैर-रिद्पुत १३ 


(द) सौर मस्तिष्क-दद ((लस्थ्पणऽिम छयण्य) है} हस मेहरेड-सयेरिश् 
चेता मे ष्ठोये दादर चेता द्यी ३९ गेततियो (31 एज ० इए दत्स्5) है। संदेदम य 
कावंसेवधौ चेता (णत दिल८ नोट) भी सही हे} मेर्यड के ऊपरी भाग मे एरिसरीप 
चैतत {एल रदरण्णऽ उस) है| उमे ये दो तत हे- (4) काया से संकभित्‌ 
(ऽ०प्९)-यह अस्ि-पंजर के स्नायुं का संचालन फरता हे एषं त्या व स्नायुं से 
स्पशं आदि को स्देदना प्राप्त करता है। (२) स्वपसंशतित (^५४५।५१११९) एत्र -यह 
प्रियो -हदय, रद्तलसिका तथा जठर ओर ओतो छी दीयालो ९1.१६९ का सणषारलो) वाप 
पल्छारऽ) अनाज्ञावर्तियो (ा्ष्णपणातयः पणात्‌) का संचालन फरता है। इस 
स्वये-संचालित तेत्र के दो विभाग है-अनुकेपी चैतातेत् (७; षणसप्९) ओर परयुरपी 
चेतातत्र (थर ऽपृष्पालप८)। ये दोनों परस्पर विरुदूध फार्यं करते है। अनुफेपी चेता 
उसमे संलग्न अवयवो को उत्तेजित कर कामं करवाता है, सयकि पणनुफंपी येतात एम 
अवयवो को शोत करता है। 


इस प्रकार जव तक शरीर को रुधिर दूयार पोपण च ओंपसीगन मिलता रहा है, सभी 
तक वह स्वयंचालित रूप से कार्यं करता है। इसफे लिए यह आयश्यफ हो जाता ट पि फेफर, 
हदय, पाचनतंत्र वरह उचित ठंग से कार्यं कते रहे। हन सभी अंगो फो नियप्नित करेया 
मस्तिष्क ओर मध्यस्य चेतातंत्र भी मस्तिष्क -मेरजल दूवारा हौ पोषण प्राप फा ६ै। 
फिर भौ यदि शीर को शक्ति, विद्युत, प्राण-चेतना तथा सौय प्रयाह फी आपूर्ति मी ती, 
तो वह निप्किय हो जाता है। दीर्घ काल से हेते आ रे शोध से पता चला ¢ फि मह्िफ़ फे 
कोपो मे उलन होनेवाले विदुयुत-्रवाह फे तीन प्राह ६ै-आत्फा, धीटा अर मामा 


[| 
सतु तिभुतनति पीक 0) 


०५५५-४ 


५_ पुती भीय [> ५०० षु 
१ सेकणड 
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३४ आपका आरोग्य आपके हारे 
केन विदूयुत्वाे + 


के 
)81 


(साल्विक, एजस्‌ जीर तामस्‌] पृष्ठ ३३ पर दी हु आति 
प्रवाह (एगगन्न्णन 


से यह निश्चित होता कि हमारे शीर म जैव विदुयुतः 
मदितष्क के तरगों की दिशेषता 












ह 
(ष्णात) 








त्म 
(५०५९) 





जीर पाश्चक खंड तलणणम्‌ भ 
तनाव ओर 


हमरि शेर मे विद्युत क्ते उलन्न होती है, यह समन्नने 
कौ समक्ष लेना जरूरी है। 

त) : जव स्रीुल्प का यौन समागम होता 

लाख शुक्रकोपो (नर प्रजनन कोपो) से युक्त वीर्य 

के ंडवीज (रज) म प्रवेश पाता ६, तव 





£ जटति २१४ आती ब्‌द्ुग्यु दय प्त दर्ग ढे दार युषय्तु का दिधायव 


मस्तिष्क -एटमिक रिएक्टर ओर जैव-दिदरयुत ३५ 


अंडवीजे फलितांड मे परिवतिति होता है] इस क्रिया को एक वड़ा ही शात एटमिक विस्फौट 
कहा जा सकता ह, जिसके परिणामस्वकूप एक नए जीव का जन्म होता है। फलिततांड मेँ 
सामान्य ठंग सै होनेवाले उचित विकास के परिणामस्वरूप लगभग २८० दिनों के वाद वालक 
काजनमहोताहै। 

स्त्री का अंडवीज ऋण विद्युत प्रवाह ( - ५९) ओर पुरुष का शुक्रकोप धन विदूयुत- 
प्रवाह (+ ५०) है! अतः जव फलन क्रिया होती है, तव फलितांड का सृजने हीता है। वह एक 
वदी कै समान है) निम्नकिते आकृति से यह स्पष्ट होता है 





अंडकीशिका-ऋण विदूयुत दृति ३० शुक्राणु-धनं विद्पुत 


फलितांड का विभाजन होने पर, उममे से दो फोप वनते है। पुनः विभाजन पर 
चतुप्कोपीय अवस्था वनती है। इस प्रकार चार सिलिंडर की, विदयुत.प्रवाह उत्मन्न 
कएनैवाती यात्रिक व्यवस्था का निर्माण होता है। यह अवस्था इतनी सृष्म हती है कि केवल 
माङ्क्ोस्कोप से दै जा सकती दै! पूर्ण विकास होने पर इसकी परिणति ६०-६६ हच की 
लेवाई व ६०-७० किलो वजन युक्त शरीर मे होती ह! इस प्रकार मूल स्वरूप मे ६०० करोड़ 
गुने वृद्धि होती है। यह भी ब्रह्मांड का एक आश्चर्य ही है। 

जवं फलितांड लिसककर फेलोपीअन नलिका (६५11०19 7०४९) मेँ पहुवता है तव 





आति ३१ : गर्भशिय मे भ्रूण क रिरत्‌ 


३६ आपका अतिग्य जप्कि हाप 


उसका वारयार विभाजन हीने लगता है। जव वह गरमाशय मे यरहैवता है, तवद घ त 
अनेक कोपो का गुच्छा चनता है! कालोतर मे उसभ से नाल उतनी ६, जिकके दा 
गभं माता के छ्थिर से पोपण प्राप्त कता है) तीम सप्ताह पे गर्भ षती कासा भक 
धारण कता है। (देए यिच 3१) 

इन आकृतिर्यो द्वार यह स्पष्ट होता है कि जव गर्भ चार्‌ महीनों का होता है, ठव पक 
गर्भस्य शिशु का काफी शारीरिक विकास हो जाता है! किर भी इस सभय गर्भ केवल ८ इव स 
ओर १२० ग्राय वजन काटी होता है 





“ आति ३२ \ चार धीते का पूर रिकमित धूण 


र्भ का विकाम उचित एवे पूर्णं सूप मे हो, इक लिए कैलियम तधा अन्य निन 
र्यो का पर्याप्त मावर मे सेयन्‌ कना गर्भवती महिला फे लिए अव्यंतं आवश्यक ह। दुध, 
केने, दरी साग-मध्नियौ, फन आदि मै केल्दियम उपनच्थ होता £| केलिये तथा अन्य 
निज प्रवय का पाचन सोन भा नम्य है। एके लिए गर्मावस्यां पे धाद्तेदड अर 
दैरधारगेइष प्रैधियौ ठीक मे मक्रिय एनी चरिए। 

मना के उद मे गमं तथा प्रमृति के वाद वालक का यर्थोचिन विकाम, सेयोनन श्रप्त 
कानेदाने अंह्वीगं एवं गुक्कोथ की शुदूयना पर्‌ निर्प काता है! अनः शुककोप मशक्त 
तया अदीन पापंपय्र गुप रर म्दम्य होना चरि 


एक माप्फण पये के एमन के निए चो हम सलि मायछानी यतमे $) कीन गोहे 
^ अनुरणे पये आर सकद्-प्थर अग टे ह, पानी नने ह तदा ग्रेष्टनम्‌ वीति 


मस्तिष्क -टमिक रिएक्टर ओर जेव-विद्रयुत ३७ 


ठीक समय पर वोते है। जवकि गभधिान के चारे कोई सावधानी नहीं वर्ती जाती । हय इते एक 
आकस्मिक घटना ही मानते हे। अतः नव-परिणीत देपती को शरीर-संदेधी पूर्ण ज्ञान होना 
जरूगी है} महिलाओं कौ शिशु-संवर्थन, प्रननन-तंत्र, गभविस्था ओर प्रमृति से संवेधित ज्ञान 
भी हीना चाहिए! 

जव स्प्री-पुप स्वस्थ हे ओर भावी वालक की जिम्मेदारी उठाने के लिए तैयार ह, 
तभी उन्हं संतानोत्पत्ि की योजना वनानी चाहिए्‌। जव लडकी की गप्र १८ वर्प ओर लड़के 
कीडप्र २१ चर्पसे अधिक हो, तपौ यह सेभव होता टै! {लड़के की उप्र २४ वर्प से अधिक 
ह, तो ओर भी अच्छा है।) 

वेशुगत रोगों का प्रतिकार : यदि पत्ति ने विवाह होने तक वीर्यं की उचित ठंग से रक्षा 
की है, पली गमधिने कै पूर्व कम से कम सात वा नियमितं ऋतुमती (मासिक) हो चुकी षो 
तथा देसे दती मभ्धिव कै पूर्वं ३-४ महीनों तक एवयुप्रश-उपचार ले चुके ले, तो नवजात 
चालक मे वंश-परेपरा से होनेवाले रोगो की मात्रा कम से कम ठो सकती है} 

१२-१४ वर्पकीटप्र में यौन ग्रथिरयो फे अधिक सक्रिय होने पर लडकिर्यो मे 
मालिक क्रतुप्राव तया लको मे वीरयवृदूधि ओर उसक परिपक्व होने की प्रिया शुष हो 
जाती है। गह प्रक्रिया कच्ची ईट के समान्‌ होती ै। उसे परिपक्व होने के लिए गरमी की 
ररत पड़ती है। शरीर मे कहीं भी वीर्य का संग्रह मही हो सकता। वह शथैर का कवच वनता 
है ओर नघ के मूल में दिखाई दैनेवाली अर्धचद्राकूति उसका सह-लक्षण माना जाता दै। 





आकृति ३३ ; नाघून में दिखाई देनेवाते श्वेत अर्पचदादर भाग 
यदि इस अमूल्य वीर्य का २४ वर्प की उप्र तक जीर जंडवीज करा १ वर्ष कीर 
पक नाश न किया जाए, तो अर्धचं्राकार सहलक्षण शक्तिशाली चनकर आजीवन शरीर की 
रा कत्ता है। लगभग ४० किलो पचे हुए आहार सै एक किलो रुधिर वनता है ओर एक किलो 
स्थिर से केवल कु दो वीयं वन पाता ह। इस सूरण प्रक्रिया मे ४९ दिन लगते ह। इसमे 
पूर्ण रूप चिदु, शसायनिक वच ऊप्मा को क्रिया होती हे ओर सप्तपदो मे योरयं वनता है। 


इय आपका आेग्य आपके हाय्य 


ये सात चरण इस प्रकार ६ै- 
(च) प्रवाही, (२) रुधिर, (3) चप्वी, 
(४) लायु, (५) अस्थि, (६) अस्य 
मन्ना ओर ७) वीर्य। 
इससे यह स्पष्ट होता है कि 
यदि इस अखंड प्रक्रिया मे करीं 
रुकावट या क्षति उपस्थित हो, तो शरीर 
भ चरो जमा होने लगती है रुधिर या 
वीर्यं लेवेरिदपी मे नहीं वनता। 
एक वार शुक्रकोप वन जाने पर 
फिर उन दोगुना चननेमेज्घदिनका 
समय लगता है। चित्र ३४ से यह मालूम 
हो सकता है 
एदल (175) ‡ यदि यौन 
क्रिया द्वात श्री वीर्य का 
उपयोग किया जाता ह, तो वीर्य उसन्न 






होने कीक्रिया मंद पडती है फलतः र 

संपूर्ण प्रक्रिया उलट जाती है 8 
, अस्थि, रंधिर आदि को 

नुकसान पर्ुवता ह] रुधिर मे पर्याप्त 2 


आहति श्४ः शुरषु एतादन 


अंत्ावी ग्ध्य धक जाती तधा जीवनोपयोमी अंताय कौ मात्रा नगण 
हो जाती हारे होने पर अर्धवद्रकार्‌ सहलश्षण अद्य होता ४। एेमा कमोर शीर ए्द्ज 


आक्रमण सकता। 
क्रिमी दुमो का पुन लेने मे भी एन हने की मेभायना गही £। पदि षन दैनैयाते 
यविति चो एरद्न हते, तो उमका पुन सेमेवाले व्यद कौ भा ए्रहन षो जता । 
अनः यदि षन्‌ उपनव्य करनेवानी मन्धते या निजी प्रयोगात्‌ किमीफायुन 
मनेमेपर्वयन टनेदानेर्य्यसि कीपूी सवका त, ती ष्म मकमन को तेकाजा मक्ता है 
यद यस्ति पुट जागृत क्ते ओर अपने स्याभ्यय क प्रति सायधान क्न, तो ष्मक 
्चेधिता कानेयाष्की ई अर्त नरी ६1 कि भौ उमे अन्य व्यकरिलिकाचुन लेने 
ध्वानतोरपना गा 


मस्तिष्क-एटमिर रिएक्ट ओर जैव-विदुमुत ३९ 


यदि जीवनसत्व-तुल्य वीर्य की उचित उग्र मे होनेवाले विवाह तक हिफाजत की जाए 
ओर उसका अत्यधिक दुरुपयोग न ट, तो यौन-सुख का परम आनंद एवं यौनसमागम का परम 
सु आजीवन भोगा जा सकता है। 


शीर का आधार : मानव-शरीर एसिडआल्कली पर आधारित दै, जौ कि मस्तिष्क में 
मदमैले (£) व भ्वेतद्रव्य (५५८) के स्वरूप मँ पाया जाता है। इन द्रव्यो की क्रिया 
तथा प्रतिक्रियारओं के फलस्वरूप शुप्क वैटरी की तरह यँ भी विदूयुत.प्रवाह उत्पन 
होता है। 

जीवन-वैटरी की रै-र्निग : हमरे शरीर मेँ अपपिवर्तनीय वैटरी की री-चार्जिग के लिए 
विशेष प्रकार की आंतरिक व्यवस्था ६। 

दाहिनी ओरएवाला नासिका-णिद्र सूर्य + ५८ से संवदूध है। इसलिए जव हम दाहिने नयुने 
ते सांस तेते है, तव शरीर मे गर्मी की मात्रा वदती है। वाई ओरवाला नासिका-णिद्र -*८ से 
संवदध है। अतः जव हम वारणं नधुने सै संस लेते है, तव शरीर में गरमी की मात्रा कम होती है। 
अंतिम शोधी से मालूम हुआ है कि हमे शरीर कौ गरम के उच्च जीर निम्न भंक कां 
विदुयुतप्रवाह के रूप भँ अंतर मात्र ०.०९ होता है। (त्रिटिश मेडिकल जर्नल) । 

जव हम दाँ नधुने से भस लेते है, तव वा मस्तिष्क मे जाती है ओर मत्तिप्क के 
धनभार (+४९) के करपी -श्वेत द्रव्य -को री-चार्ज करती है। (भारतीय थोगविदूयानुसार)। 
एप्त समय दारुं नुने दूवारा सांस प्राप्त हवायुक्त रुधिर मस्तिष्क की प्रधम गुहा मेँ 
प्रविष्ट होकर वर्ह गरमी (+ ५८) का संग्रह करता £। संग्रह पूर्ण कक्षा मे पर्हैवने पर 
प्रवाह ऋण { - ५०) की भोर वहता है} तव स्वयंसंचालित रूप से वार्ण नथुने से सौम लेने की 
करिया शुर होती है। इस हवा से पुष्ट सुिर मस्तिष्क भे प्रविष्ट होकर ऋणभार (५९) के 
मटगैले द्रव्य को री-चार्ज करता है। (भारतीय योगविद्यानुसार) यद्यपि यह मालूम नहीं हौ 
का है कि श्वेत द्रव्य (+ ५८) है ओर मटयैला द्रव्य (- ५८) है या उसे विपरीत ह। वार्ष 
नधुने दूवार प्रप्त हवा से पुष्ट हथिर दूसरी गुह्य मे जाता दहै ओर ऋणभार के कोपो कौ 
यौ-दार्ज कत्ता ह। इस प्रकार पूर्ण कका पर परैचने तक विदूयुत-मार धन की ओरसे ऋण की 
ओर जाता है। इस प्रकार धनभार व ऋणभार वदलते रहते ६ै। फलतः विदूयुत-प्वाह उत्पन्न 
हता है ओर शरीर मे प्रवाहित होता है| यही कारण है कि दां से वर्णै ओर वाँ से दार्णँ नथुने 
से हवा लेने पर स्वयंसंघालित परिवर्तन होता रहता है। 

क जव चैताण्यु भँ मस्तिप्क-मेरुजल प्रविष्ट होता है, तव वह मस्तिष्क से 
कोकिलप्थि यानी मीच की ओर जाता है] इसके दरम्यान चेतारस्नु मे श्वेत ओर मटभेले 
द्रव्य के अस्ति के कारण विदयुत-परवाह उत्व हता है तथा प्रोषटेट ग्रथि मेँ उसका 
पंग्रह होता है। वरह वह सुपुप्त (कुंडलिनी शक्ति अयवा सर्पशक्ति) यन जाता है। इस 
सुपुप्त शक्ति को कुछ ब्रीगिक क्रियाओं ते जाग्रत कर, भिनन-भिन्न चक्रौ -अंतःम्रावी प्रियो 
दुवा ऊपर की भौर भेजा जा सकता है। (देखिए पृष्ठ ८०, चित्र ५७)। ऊपर की ओर 
जाते हुए जव यह शक्ति मूलाधार चक्र -यौन ग्रधि मे प्रदिष्ट हती ह, तव यौन शक्ति 


४० आपका आश्य आपके दावम 


म वृदूधि हयती है। जव यह स्वाधिष्ठान चक्र-स्वादुपिंड में प्रविष्ट हेती £ तव 
पाचन-क्रिया मेँ सुधार होता 1 आगे चढ़कर जव यह मणिपुर चक्र-पद्वित 
प्रविष्ट होती ह, तव शरीर की सपरत (चंयलता) जौर जीवन शक्ति मे वृधि होती ६। | 
जाकर जच यह अनाहत चक्र-धायमस ग्रंथि में प्रविष्ट होती है, तव वक्ति 
अत्यंत प्रभावशाली वनती है1 जव यह विशुद्ध चक्र-यादरोईढ-पेएथाइरोदड रविव पर 
प्रविष्ट होती ह, तव शरीर करौ शुद्ध एवं शक्तिमान वनाने की क्रिया मे तीव्रता ती # 
जव यह आ्नायक्र-पिदयुटपी प्रयि भै प्रवेश करती है, तव शरीर को निर्तरण यानी अज्ञ ५ 
रखने की शपति प्राप्त लेती ह। अंत मै, जव यह शकि सषा चक्र -पीनिअल प्रथ 
प्रशं करती है, तव वद ओषा को ललाट के मध्य भाग मे दिव्य ज्योति के दर्शन होते ६, 

विदूयुत.प्रवाह जव मस्तिष्क मे पहुचता है, तव वह धीरे से एक-एक करके २०,००० 
चिप्स को जागृत करता है। त्तव अंतःस्फुरण से ज्ञान प्राप्त होता है। एसा लेने पर पदार्थो 
विपय मेँ नई ज्ञान-शक्ति ब नई अर्थ.टन-शविति प्राप्त हेती है! चैताए्यु फे सिर प 
संग्रहीत सुपुप्त शक्ति कौ जागृत शक्ति सूपातरित होने की इस क्भिया को "कुलि 
जागृति" कहते है। 

जय यह शक्ति पिदयुटी ओर पीनिअल प्रथि म प्रवेश कती है, तव इन ग्रधि का 
वर्चस्व प्रकट होता है, परिणामस्वकूप व्यक्ति मेँ नूतन चाछ्व्यवल एवं नवीन आभा का 
आयिभवि होता है 

जिनमे पिदुयुटरी ग्रयि का आयिपत्य लेता ह, उन लोगो मे से ही असाधारण प्रतिभाः 
संपन्न, श्रेष्टं साहित्यकार, कवि, वैज्ञानिक, तलवज्ञानी, मानवता के अनुगामी जैसे दुर्लभ 
व्यक्तियों का निर्माण होता है। पीनिअल प्रयि के आचिपत्यवाले व्यक्ति हमारे समाज भे 
साभु-मंतो, महापुरुषो, दिव्यशक्ति - संपन्न अवतारो आदि के रूप मे पूजे जाते है। वे ईश्वर 
का साक्षात्कार का स्वर्गाय आनंद का अनुभव करते है। उनर्मे अगम्य दूरदर्शिता, भाुकता 
ओर एद मनोवल होता ६1 

मम्िष्क के फोप अत्यंत सुरक्षित होते ६ै। अमपीका मँ इन कोपो को री-चार्ज कएने कै 
लिए करिए गए प्रयोग निष्फल सिद्ध हुए है। फिर भी. सोना-वोदी-्तोंवा सवित जल का मेयन 
कएने सै हमारे शरीर मे चलनेवाली चयापचय क्रियाओं मे नई शक्ति उत्पन होती ई तथा 
पादन, रधिराभिस्रण, श्यमन आदि तेरो ओर पल्निष्क--पेरुनल निर्माण क्रियाओं मेँ येग 
आतादै। 

्ैन्मग, दी. वी.. दमा, आ््रटिम, सुया तथा इमी प्रका के जीर्णं य हीते गेयो मे 
भगीर के जीवनमन्य की मारा अन्यन कप हो जाती £। उपर्युग्न ता मनिच्क संवधी 
मभौ रगो च मोना-ौकतया-वित यन अयन प्रभावणानी सादित हुआ ६। यदि (द 
याने पानी मे पुक प्वाना चनाया हआ) य पानी प्रनिदिन निया जाए, तो यह युदूधावम्या 

४ रं मे सत्चयङ्‌ निर्य तेना #। वयुः उपार के दूदाग भौ शीर भे विदन 
षक पादा एप रा मस्नादा 
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“ विदुयुत-पवाह की कार्यपदूधति : पूर्वं निर्देशानुसार उत्पन विद्युत, मस्तिष्क मे 
प्रवाहित होकर मस्तिष्क क २.४ से ३.३ अरव कोपं को सक्रिय करती है। यै कोष अति 
सूष्म रोम सदृश एवं कंषे के दतं की तरह पंक्ति मे जमे हए होते ह। नव विद्युत वँ से 
गुजर्ती है, तव ऊपरी भाग मुकर पाप्रवाले कोप को ्ूता है। इस प्रकार की अविच्छिन्नं 
क्रिया से विदुयुत प्रवाहित होती है। जव यह विदूयुत-प्रवाह कमजोर होता है अथवा किसी 
कारणवश उमे रुकावट पैदा हौ जाती है, तव संवंधित कोप शुष्कं वनकर मस्तिष्क-रन 
(एावोग-ऽपर) मे परिवर्तित हो जाते है। मस्तिष्क-रज मे वृद्धि होने पर विदूयुत.प्रवाह 
अधिक कमजोर वनता है ओर संवंधित अंगो के कार्य शिथिल हय जाते है। इस प्रकार वुदरापे का 
आरभ होता है। वृदूधत्य की इस क्रिया को मंद करने क लिए मत्तिष्क के कोषो को री-चार्ज 
कना जूरी है। सोना-चदी-तोँवा-घवित जल से ही यह सभव है। 

इम प्रकार विदूयुत मस्तिष्क कै २.४ से ३.३ अरव कोपो को नियंत्रित करती टै। 
भ्तिप्कं के कोप पच प्रकार के होते ह ओर पंच महाभूतो (पृध्यी, जल, अग्नि, वायु ओर 
आकाश) का प्रतिनिधित्व कते ह। ये पांच तत्व ही शरीर मेँ चयापचय का आयोजन करते 
हि इ प्रकार वह निमाकित कोष्ठक मे वताए अनुसार शरीर के अंगों का नियमन करता है। 
, शरीरस्थ चेतना-विदूयुत इन पच महाभूतो ओर सात अंतःावी ग्रथि्यो का 
संतुलन कती है। 


क्युपंक्वर में भी इसी सिदूधांत को स्वीकार किया गया ह। निम्नाकिते दो आकृतियों 
देखने से यह स्पष्ट होगा- 


© ` ® @+@ 
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उत्पादक चक्र नियेच्क चकर 
आङ्ति ३५ 
प्रथम चित्र मेँ दशयि गयां है कि कौन-सा मूल तत्व दूसरे किस मूलतेल्व की 
सत्ता करता है। दूसरे चित्र मे यह दर्शाया गया है कि एक तत्व दूसरे त्व को ओर यै 
तन्व एक-दूसरे को किस प्रकार संतुलित कसते ह] मूल स्प से ये सय मूल तत्व अपनी 
मात्रा मे वरायर रहने चाहिए! उसे "शारीरिक संगठन (001ब४गा अ) कहते है। जव उत्मे 
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गवी हेती है, या किसी एक ततत मे नुटि आ जाने अथवा बृदूधि हो जाने से दूस त्वौ 
मेँ गवी अती है, ती उसके कारण रेग की उत्पत्ति हौती है। 
पयि तत्व 
प्रष्ठी (षब) : दस तत्व से शरीर के सभी जैविक वल निष्किय एवं अचेतन वन 
जाते है। जतः उन सव को सक्रिय रखने के लिए अधिक शक्ति फी जरूरत पडती है। अधिक 
वजनवाले, मांसल, चरवीयुक्त व्यक्ति इस तेत्व के आधिपत्य कै उदाहरण है। एेते लोग 
निक्त ष्य कसते है। कुछ हासिल करने को उत्सुकता उने नही रहती। वे संघर्प से दूर 
भागते है। उनका जीवन सुस्त (मंद) -हता है। जव शरीर मेँ यह तत वरुदिपूर्ण रहता है, तवं 
पै लग स्वार्थी वनते है ओर स्वार्थयुक्त साद का जायजा लेते ह। यह तदस्य तत्व ै। 
जेते (४४४16) : यह शरीर एवे जीवमे-प्रवाह को रक्षित रखता है। शीतलता इसका 
स्वभाव है। शरीर में ७० प्रतिशत सै अधिक पानी रहता है, अतः शरीर के तापमान को वनाए 
गणने ध फेधिर आदि की कार्यपदूधति मे इसका महत्त्वपूर्णं योगदान ता है। यह एक ऋण 
तत्य ह। 
अग्नि (7९) : यह शीर मे अग्नि उत्पन्नं कर जल को ऊष्णता प्रदान करती है। 
यह दृष्टि कर नियत्रण कए है, आहार का पाचन कर शरीर को शक्ति प्रदान करती है, भूख 
भीर प्यास को प्ररित कती £, स्नायुओं की स्थितिष्ापकता वनाए रखती है एवं चेहरे को 
सुदता प्रदान काती £। यह विचार-शव्ति का सहायक वनती है, मस्तिष्क की भेद-अंतर 
पर्नेवात्ी शक्ति को सरल वनाती है तथा सैगरतिकारक तत्व उ्यनन करने मे मदद 
कती £] संक्षेप मे, यह हमारी शरीरल्पी याड की स्टार्ट ६। इस तत्व मेँ चदि या कमी आने 
प्र्‌ एनीमिया, पीलिया, पाचन आदि से संवंधित तकलीफ होती है। यह वेहोकी, 
मष्क संवंधी अव्यवस्था, तनाव, आंखों की दृषटिशद्ति की कमजोरी, मोतिया-विदु, 
एतिडिटी आदि तकलीफ उलन करती है। यह लचा संवेधो तकलीफ त्था रंगतत्व की 
कमी उन्न करती है। 
इसीलिए पूर्वीयं िकित्सा-पद्धतिर्यो मेँ अग्नि-तत्व की हिफाजत व नियंत्रण को 
विशेष महत्व दिया गया ह! यह धन तत्व है। 
वाणु (47) : यह तत्वं ही जीवन है! यह एक शक्ति है ओर शरीर के प्रत्येक भाग 
का सालन करती है। यहे हदय की क्रिया रुधिराभिसरण को नियंत्रण करता है ओर शारीरिक 
लन यनाए रखती है। यहे श्वसन एवे मल-मूतर की गति मेँ मदद करती है। यह आवान्न 
उलन करती ठै, मानसिक शक्ति तथा स्मरण-शव्ति की क्षमता व नजाकत को पोषण 
भदान करती है! अपने आप गति करने मे असमर्थं पित्तरस ओर कफ को यह गति देती है। 
यह धन तत्य है। 
काश ; शरीर में हवा का वहन होता टै ओर बह आवश्यक संतुलन वनाए रती है, 
इसलिए शरीर मे पोल भी छेनी ष्टी चाहिए! यदि यह वहनं या भ्रमण वंद हौ जाए या इसमे 


ठेकोबद आ जाए, तौ शर मे पीड क्ती ६, जिसकी परिणति हाट अटैक, लकवा, पूर्णा आदि 
लये सकती है। यह ऋण तल्व है! 


~ 
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कृति के श्रकार- शीर यृ सत्वो का अतग योन: इन पव हतं 
भिन्भिन्न सयोजन शमर की प्रकृति निर्वि कते है। यदि ये पोच मूल ततव शपि 
उचित मावा मे वने रहते ई, तो चयापचय क्रियाँ उचित माप्रा मे हती हं मीर शीर 
रहता है। परतु वंश-परंपरागते लक्षण, आहार तथा जीवन-व्यवहार से संधित भदत अदि 
कारण एक या दौ त्यौ की मात्रा मं न्यूनाधिका हने पर चयापचय के देय मै दिप प 
है1 भिन्न-भिन्न संयोजरनी मे सीन प्रकार के संयोजन मुष्य है! यै संयौगन हमारे श्प 
प्रकार-शरीर की प्रकृति निश्चित करते है) भादतीय चिकिला पदुधति अरुः 
अनुसार जन-समुदाय कर तीन प्रकार मे विभक्त किया जाता ६ै-(१) कफ प्कृति-४ 
सुयोजन जिस पृथ्वी तत्य + जल तत्व अधिक हो, (२) षित प्रतिर सं 
जिसमे अग्नि तत्व + वायु तत्व अधिक हो तथा (३) वात प्रकृति ~स संयोजन निः 
वायु तत्व की मात्रा अधिक हो! आयुर्वेद का कहना है कि रोगी का उपचारे करते समय उप 
शारि प्रकृति को ध्यान भें रखना चाहिए। कफ प्रकृतिवाले लोरयो फे लि दध प्रत 
पदार्थ है! अत. निन्द सौस की तकलीफ, दमा, अपच आदि हो, उने दूध नकी लेना चह 
पितत प्रकृतियक्ि लोगों कौ मिर्घ.मसालेवाला आहा नहीं लेना चाहिए) इसलिए एता कहा : 
त कि एकं व्यक्ति फे लिए जो वस्तु लाभदायी ष्ट, बह दूसरे फे लिए हनिकाए 
जाती है 


कफ प्रकृति : कफ प्रकृति का मतल्लव है अल्यधिक पृथ्वी ओर जल वत्वा 
सरंयोगन! वह शरीर के अधिकोाश अवयवो मे व्याप्त टता दै! मीठे आहार ओर पैय का दीः 
सै पाचन होते पर वह सैलादन भँ परिवर्तित हता ई, जिसमै रुधिर आत्कली वनता है। व! 
एय कै तंत्र को यत्त प्रदान कत्ता है, जीवन शक्ति में वृद्धि करता है आीर मु ददाने › 
धीग देता है! वह अस्थि के मचि-स्थों मे तैल (०५) की पूर्तिं कर उन्हे टीक भे कामे कए 
यँ सहायक वनता टै! परेतु शरीर मे अनि तन्व की आचण्यक मात्राहोने पर ही यः 
संम दै। 

फषरत का अभाव, अन्यधिरू आहार, मोगन-समय के उपरत भी कुछ न कुष्ठ छ 
रना, भूष न एने पर भी चाना, मिटाइयो ओर तते दुष्‌ पदाय का उन्ययिक सेवन, यह ग्र 
पायन म तकर्मीफि यी करते है) फलतः शरीर मे पयप्ति मात्रा मं गर्मी उखनन नहीं होनी। 
शीप्मे पानी ठी मात्रा वदती ह तया गर्मी की मात्रा घटी ई! इषे कारण मुल्ती, भागपन, 
यादी मे वृटपि, मर्दी, सोन कौ तकनीक आदि लेते ह ओर अत मै दया, आप्रदटिम ओर यान 
खदिपतेणदेमकफ्नेह। 


, प्न गौर्यो दुर क्के निष्‌ कश्टूनिकये लोगो को अग्चि्ग्क अश्म, दंड पेय 
पवर तञथनी वदरनेयाने अर कम कग दना चीए। दन्द पुष लसन परप श्लाघ 
* आत्तः सेना दर्‌ एवं अन्यक यनु अग दिनक निद्र कात्याय कमना 
१्‌॥ उनकु निष्‌ दृष शी गत्रिसफक ह| उन निदमिन शा्मनिक कमते करनी चिए्‌। 


मस्तिष्क एटमिक रिएक्टर ओर मैव-विदुयुत ४१ 


पित्त प्रकृति : यह अत्यधिक अग्नि तत्य ओर वायु तल्ववाला संयोजन है। 
अत्यधिक गरमी मंसतिष्क की कार्यशक्ति, ओंख तया लिवर को हानि पहचाती है। एसिडिटी, 
रण, आंतरिक गरमी से होनेवाली सर्दी, चचा-संवंधी तकलीफ, यौन कमजोरी, चिड़चिड़ा 
स्वभाव, वाल का डना आदि तकलीफ होती है। अत्यधिक चिता, आतुता, मिर्वमसालेदार 
व तले हुए आहार, सूर्यं की धूप में ज्यादा समय तक हने, ेन्टिवायोटिकं के अत्यधिक 
उपयोग वगैरह मे वचना चाहिपए। अतः इस प्रकार की आदतों से यधासरभव दूर र्ना चाहिए। 

पित्त प्रकृतिवाले व्यविति को (१) एेद्िनल ओर स्वादु पिंड को नियंत्रित रखना 
चाहिए, (२) प्रारम मेँ १०-१२ दिग तक रोज तथा उसके वाद सप्ताहमे एकया दो वार मंद 
जुलाव के तौर पर हर चूर्णं (हरीतकी चूर्ण) ओग खोड का मिश्रण लेना चाहिए, (३) प्रातः 
सर्वप्रथम मीठे एलो का रस लेना चाहिए, (४) भाजी-पाले का रस तथा भोजन के वाद फल 
ओर मिठाई लेनी चाहिए एवं (५) चंद्रप्राणायाम ज्यादा करने चाहिए। 

कात प्रकृति : जिसमे वायु तत्व की मात्रा अत्यधिक हौ एसे संयोजन के 
प्रिणामस्यरूप इस प्रकार की प्रकृति का सृजन होता है! एसे लोगो मेँ आत्कलीपन अधिक 
होता ह। दिवस्यप्न, अधिक निद्रा तथा गे की शिकायतें भी होती है। इस तत्व के अधिक 
अतुल से मूर्खा भी आ जाती है! अत्यधिक तले हुए आहार ओर वेसन से वनी तथा तली हई 
वानगियौ से तकलीफ वदती है। इस प्रकृति के लोगो को प्रतिकूल प्रकार के आहार, कव्न, 
दिन की निद्रा आदि से वचना चादिए। उन श्रमसाध्य करते करनी चाहिए, ताकि हृदय 
मजवूत वने ओर्‌ रुधिर का अभिप्तरण भी वदै। 

ष व्यविततं अपनी प्रकृति को पहचान ओर तदनुसार तकलीफ वद्रानेवाली वस्तुओं से 
दूर रहे! पैसे आहार का ही सेवन करना चाहिए, जो अपनी प्रकृति के अनुकूल हो। इस पुस्तक 
के पृष्ठ ९८ प्र इसकी जानकारी दी गई है, जिसे यह संभव ई। 

= ्र्ेक व्यक्ति दूसरे व्यविति से भिन्न है! प्रत्येक व्यक्ति की तकलीफ व 
तेदहस्ती भिन.भिनन प्रकार की होती है। परंतु आहर मँ उचिते परिवर्तन कर तदुरस्ती कौ 
रक्षा की ना पकती है। मन्तिष्क-मेठजल रुधिर से वनता है। अतः रुधिर्‌ के उचित संयोजन 
के अभाव मे मस्तिष्क -मेरजल मे भी असंतुलन होता है। जैसे, आहार मेँ नमक कौ मात्रा 
अधिक्‌ रहने पर मस्तिष्क-मेरुजल मे भी उसकी मात्रा अधिक रहती ह, भिसकी परिणति 
कड प्रेशर ओर उत्ते वाद यविदीस में होती ४। 

शरीर पर्‌ पद्ेवाले प्रभावों के वारि मे जलवायु का भी महलवयूर्ण योगदान रहता है। 
जैसे, छठ आवश्यक पदारथ है परंतु वपशरतु से नीं। वर्पक्रतु मेँ ष्ठ को थोड़ी गरम करके, 
उसमे काली मिर्च जीर अदरक डालकर सेवन करे! 

प्रकृति प्रत्येक ऋतु ओर प्रदेश मे वहौँ वसनेवाहे जीवों के लिए उचित प्रकार के 
फलादि तथा साग-भाजी उयाती है। इसलिए स्थानीय उत्पादो का उपयोग करना चाहिए। 


भसम जीर नीलमिरि मै भारी वर्षा होती है। वहीं चाय गती है! इसीलिए नमीवाली जलवायु के 
लिए वह उत्तम्‌ ह| 


४६ आपका आतेग्य अप्कि पमे 


कुदरत ने भिन्न-भिने आकारवाते फल भी यनाए है। इनमे ते कु फलो का आका 
मरि शरी के अगो के समान होता ह। ये फल समान आकारवतते अंग के लिए लापदायक हि~ 


अपेद = मम्तिप्क आम ) छः 

यादाम = ओघे पपीता र 
सेव = द्दय अमरूद अङि 
अंगूर = फफ मापपात्री | = अंशि 
काम्‌ क केत्ता (कले } _ 

सेम ) = किडनी (मूचरपिड) छिलकेवाला) } ५ 


इन प्रकृतिवाले लोगो को अपनी प्रकृति फै अनुकूल ओर लाभदायक आहार का ही 
सेवन कणए्ना चाहिए एव तकलीफ यदानेवाले आषार से वचना चाहिए। 

इस तरह के अभ्यास दवारा हम एसे आष्टर को पचाम व उत्तरम काने मेँ नष्टं 
होनेयाली शवित्तं फो वचा सकते है, जो अपने शीर के लिए प्रतिकूल ो। 

शक्ति (११९४४) : मूलभूते पय तल्यो से शक्ति प्राप्त कलना जसी है, ताकि 
हमा शपीर ओर मस्तिष्क उपित सूप से कार्य कर। आहार का सेवन भी हम शक्ति के लिए 
षी करते है। 

संपूर्ण ब्रह्माण्ड सूर्य से शक्ति प्राप्त कता है। भिन-भिनन प्रकार के प्रकृतिक 
आहार, फल, साग-माजी, दलहन, धान्य आदि मे भिन-भिन्न परतु लगभग समान मावा मँ 
धनव ऋण गुण होते ै। सभी प्रकार के आहार तथा पेय पदा मँ कुल मिलाकर एष्ट प्रकार 
कै स्वाद होते £- 


कहूुज = यायु + आकाश मीठा = पृध्वी + जल 
करैला = वायु ~+ जल खारा = पृथ्वी + अग्नि 
तीवा = वायु +- अग्नि खट्टा = जलल + अग्नि 


(चरकं संहिता के अनुपा ) 


हमारे दैनिक आहार मै इन सभी स्वादो का संतुलन होना जरूरी ६। आयुरवेदशाघर नै 
इस विपय भँ धनिष्ठ शोध करिया है कि फल, साग-भाजी ओर खनिज क्षार आदि का हमरे 
शारीरिक तत्रो पर क्या असर होता है। मेडिकल के छात्रो को इस आष्र-पदूधति का अव्यत 
सायधानीपूर्यक अभ्यास कलना चाहिए। यदि ऋण प्रकार या धन प्रकार कै आहार का अधिक 
मात्रा मे सेवन किया जाप, तो वह शरीर मेँ असेतुलने चैदाकर रोग उन्न करता है। हमरि त॑त्र 
मे धन व ऋण भार का असंतुलन दूर करने के लिए हमारा शरीर सदा प्रयलशील रहता ६ ओर 
रसे प्रयत्नो को रोग मान लिया जाता है1 क्युपंक्चर्‌ में उसके विशेषन्ञ धन (ची, +५९) 
ओर ऋण (चैन, -५९) गुर्णो को संतुलित करने का प्रयल करते ६। 

चीन देश ने आहार से उपलव्य हेनेवालली शक्ति फे विषय मे गहन शोध किया है ओर 
उमे से परिणाम भो प्राप्त किए है। तदनुसार प्रत्येक व्यक्ति को अपने आहार म ६५ 


मस्तिष्क - एटमिक एक्टर आर तैद-दिट्युत ४७ 


प्रतिशतं अनाज व दलहन तथा याकी ३१ प्रतिशत दूध, दूध से वने पदार्थ, साग-भाजी, फल, 
सूखा मेवा, तेल, धी आदि का सेवन कना चाहिए। संतुलित आयर की यह आदर्श माना है। 


पूर्णं शारीरिक विकास होने के पश्चात्‌ मनुष्य को भूख लगने पर ही ओर अनुकूल 
आहार का ष्टौ सैवन कना चाहिए (पृष्ठ ९९)। फल ओर साग-भजी मँ सूर्य से प्राप्त 
शक्ति का कुदर्ती ठंग से संग्रह होता है। यदि हम प्रतिदिन एक गिलास फल-रस्र भौर दो 
या तीन कप हरी साग-भाजी के रस का सेवन करे, तो हमे आहार की वहुत कम जश्पत 
पड़ेगी तथा शारीरिक तंदुरूस्ती वनाए रखने के लिए पर्याप्त शक्ति उपलव्य होगी। कैसर 
तया इसी प्रकार के अन्य असाध्य रोगों मे आहासंवंधी एसे परिवर्तन से आश्वर्वकरारक 
परिणाम प्रप्तहो सके है। 


पोयण की न्यूनता हरी भाजी के रस से दूर की जा सकती है। वड़-वड़ जन-समुदाय 
प्रर यदि ये प्रयोग किए जाँ, तो आहार की आवश्यकता कम हो जाएगी। इस तरह आहार 
का दुर्व्वय धटेगा ओर अकाल के समय राहत मिलेनी। 


मस्तिष्क : एटमभिक रिक्टर की कार्-पदरपति शक्ति की उत्पत्ति : आहार से हम 
जो रासायनिक द्रव्य प्राप्त कते है, उन्हं विशेष प्रकार की रासायनिकं क्रिया व 
अंक्सीजन के जरिए रुधिर दूवाा मस्तिष्क को पर्ुचाया जाता है। मस्तिष्क में ये पदार्थं 
गाड़ी मे पद्रल जैसा काम करते है। मस्तिष्क मे स्थित चतुःकोपीय अवस्था की इकाइयों 
उसमे निर्तर स्पार्क उत्पन्न करती रहती £। वर्ह होनेवाले मंद दहन के परिणामस्वरूप 
प्र+ प्रकार की शकित्ि उलन होती है, जिसका सूपांतर शरीर कै लिए आवश्यकं गर्मी 
वं शक्ति में होता है। अतिरिक्त + को उच्छवास द्वारा वाहर निकाल दिया जाता है। इसं 
पर भी यदि भ+ अधिक हो, तो उससे तकलीफ होती ह} अतः उसे विदयुत-ग्रक्रिया द्वारा 
हटाने के लिए शरीर उसे पानी मेँ कूपातरिति कर सामान्य सर्दी के रूप मृ वाह 
निकलता है। 


नुक्लीरक एेतिड दवार शीर का ति्ण : यह आकृति मस्तिष्क के कौप की है। 
कोप का कीप-केद्र उसके लगभग समस्त डी. एन. ए- (फ५^) तथा १० प्रतिशत 
आर.एन.ए. (1२4८) से युक्त है। ये दोनों प्रकार के न्युक्लीइक रँसिद्ज प्रोटोन के अणु 
के प्राथमिक संश्लेषण से संकलित होत है ओर संगठन-तल्वो, उत्सेचकों एवं 
अंतःस्रावीं के रूप मँ (निम्नानुसार) काम कते है- 


यह डी. एन. ए. की एक स्वयं-संचालित चक्रीय घटना है ओर इस पर हमि आहयर 
का असर पडता है। अतः यह आवश्यक है कि हमारी प्रकृति की कमजोरी को-मूल 
त्व में से किरी एक के रुष को वद़ानेवाला आहार नहीं लेना चाहिए। 


; आपका आेष्य अपके ह्यवरं 





आकृति ३६ : त्रिमिती इतेकटरान माइकोग्राफ की सदायता सै दिखाई देनेदाती मतितष्क सौगि कौ एक परत 


कोप का कोप्केद्र 
4 
जनीन 
१, 
षी. एन. ए. 
१, 
आर. एम. ए------ आर. एन. ए. न~~ 
त्त रासायनिक पदार्थ 
एमिनोौ सिद प्रोटीन 
॥। 
व्व 
संगठनालक प्रीटीन अतिःस्राव उत्सेको का 


अर्क = अय्‌ 


मस्तिष्क -पमिक रिएक्टर ओर जैव-दिदूमृत ४९ 


एष सतह अौर मृत्यु : निप्नाकिते आकृति का गहने अध्ययन कलने से संतुलित आहन्‌ 
की आवश्यकता प्रमाणित ष्टोगी। 









प्+के क्षयम्‌ बरदूधि 


कार्वनक तेजो ००; ग्ग च 


कै उत्पादन मे वृद्धि 


पृद्धि 


आति ३७ ; हाश्ोजन दिभव सुरित रखने की सामानय क्िया-दिपि (1 ~+ हाष्ीजन विव 
इस आकृति से यह स्पष्ट होता है कि + ६.५ तथा - ६.५ छी मामरयर्मन्य 
जनेवाले +*० ञँसिड ओर - ५८ आत्कली के वीव शरीर मे संतुलन धरोर ठ्य द 
होने पर ही शरीर स्वस्य ओर सक्षम रहता है। यदि एसिड टवन कण्येवन्ट च्छ वरय 
सक्रिय एहता है, तो कार्वनिक तजावीं की मात्रा वद्र जाती $) हव ए द द दर्म 
से यदि दूर न किया जाए, तो कार्वन डाइरओक्साइड की माप्रा गट ४ (यदथ म 
उत्वन्न होती है।) इससे विदुयुत-प्रवाह के वहन मेँ विप धट 
इती प्रकार निर्तर सर्वके कार्ण (गव दि परग तद थ थया) 
+ कौ कमी वद्र ाती है जीर गीर वे आन्य ट य द दयुस्य्य अदर 
कषतिग्रसत होता है। 
गरे +ण्व्जी -ष्टदी ग्धा म यतरा + ६.५ 
द त ९ के वीच रहनी चाहिए्‌। यि चनि छन ण स उम सय 
शृत्यु ६। 






तेनाव उत्पन्नं 
कटेवाती दवाइ्यौ 


60४के क्षयम 
बृदषि 





५० आपको आरोग्य आपके हापमें 


मात्रा की सुरक्षा फे लिपु सतुलित आहार तथा आवश्यक विदुयुतप्रवाह (जो कि पक्ुमेधार 
से संभव हि) अद्यत महत्वपूर्ण है} 

प्रत्यक प्राणी के लिए मृदु अवश्ंभावी ६। फिर भी अंतिम सांस तक हम शवीर की 
देखभाल कों ओर स्वप्य रहे, यह जरूरी । इतरे ंर्युपरेशर का महल्यपूर्ण योगदान 
रहता है। आप स्वयं क सकफे, एेसी क्षमतावाली यह धैरेषी -शरीर के सभी भागो मे जीवन 
प्रवाह किम तह भेजा जाए, सभी अंतःस्ावी ग्रधियो का नियंत्रण किम तरह किया जाए 
वगैरह सिाती है। इस प्रकार तेग कौ रोकना, उसका निदान कनां र उत दूर कलना यह 
महत्वपूर्णं ह, क्योकि तेदुरसती प्रकृतत दूवारो प्रदत्त हमागा जन्पन्निदध अधिकार ६। 


व्यु्रशर ~ सिद्धांत ओर पदृधति | 

हमारा शरीर संसार का सदमे वड़ा आश्चर्य है । यद शगीर भ्रे्ठ स्वयचालित, कोमल, 
नाजुक, सृष्ष्म पर अत्यत शक्तिशाली यंतो से सुसज्नित है। हदयं ओर फेफड़े कभी न 
खकनेवाते पप है, अँ आश्चर्यजनक कैमरा ओर प्रोजक्टर है. कान अद्भुत ध्वनि- 
व्यवभ्या है, पेट आश्चर्यजनक रासायनिक लवोरेटी दै, नाहि्यो (नर्व्ज) मर्तो तक फैती 
मुष्म संवारव्यवस्था है, अनंत क्षमतावाला मस्तिष्क अदृश्य केम्पुटर ह॑। ओर सवते 
वदे वात यह कि इन सभी यं के वीय अनुकूलन व सहयोग के कारण हमारा यह मानव-शरीर 
सीसे भी अधिक वर्पो तक सुचारु रूप से कार्यरत रह सकता है। हम सौ वर्पौ से भी अधिक 
स॒मय तकं संरलतापूर्वक जी सकते है) 

हर किसी अच्छे यंत्र म ठेस रचना होती है कि जव भी कोई वड़ा छतर पैदा होता है, वह 
अपने आप वंद हो जाता है ओर दोवारा तभी चालू होता है जव आप उसकी वटन दवाते है- 
जे रेफिजरैदर ओर गरम पानी का गीजर। इसमे कोई आश्चर्य नीं कि एसी ही कोई 
एचना-व्यवस्था हमारे मानव शगीररूपी यत्र मेँ भी हो । यह सच है कि हमारे शरीर फी रचना 
वहुत ही जटिल है, परंतु उसकी देखभाल कना वहुत ही आसान है] प्रकृति ने स्वयं हमारे 
शरीर मे एेसी व्यवस्था (11-0५111 फल्तलौढा श) की है, जिसके दवारा अपने आप सभी यं 
की देखभाल व सुचारु रूप से संचालन होता रहता है। 


भारत मँ ५००० वर्थ पूरव एवयुप्रेशर धरेपी प्रचलित थी। दु्मग्व सै हम उसे अच्छी 
तरह संभाल न सफ ओर 'रपक्युपक्चर' के सूप मे वह श्रीलेका जा पचो । श्रीलंका से वौदुध 
भिश्च इस चिकित्सा पदूधत्ति को चीन ओर जपान ले गए। वरं इसका व्यापक प्रचार हुआ। 
आन चीन सपूर्णं विश्व कौ रक्युपंक्वर पद्धति सिखा रहा है। सोलहवीं शताब्दी मँ रेड 
इंडियन्स पक्यपरेशर पद्धति द्वारा पैर के तलवै के विंदुओं को दवाकर रोग मिटातै धे। 
वीसवीं शती म अमरीका में इस विपय मे अनुसंधान हुआ । इस धैरेषी कौ विकसित कले मेँ इस 
अनुसेधान का वहत वड़ा योगदान टै । आजकल अनेक एम. डी, ड क्टर एवं निसर्गोपचारक इस 
रेप का उपयोग करते है। अव विश्च आतेग्य संस्थान ने भी इस थैरेपी की ओर ध्यनि 
दिया है। 


"एकयुपरेशर" शब्द -एक्युपंक्वर' शब्द से संवदूध है! क्यु" अथति पूर ओर 
"पंक्चर" अर्थात छेद कलना । "कयुपंक्व' का अर्थ है सूई दूवारा शरीर के किसी भी चिदु पर 
छेदकर रोग दूर करने या शरीर के किसी अंग को वधिर कटने की कला। पव्युपरेशर' का अर्थं 
है ठँगली, अंगूटे अथवा किसी कुंद साधन से दवाव देकर शरीर को निरोग रखने की पदधति। 

हमा शरीर पंच महाभूतो अयति पृथ्वी, जल, अग्नि, वायु ओर आकाश जैसे पौव 
भूल त्वौ से वना है) विद्युत उसका संचालन करती है। रेक्युप॑क्वर पदूधति मेँ इस 

५१ 


५२ आपका आरोग्य आपके हाय र्मे 


विद्युत के दौ प्रकार माने गए है पहला पोजिटिव (ची) तथा दूसरा निगेदिव (चैन) । य 
विदूयुत प्राण ~ जीवन-यैटरी से उत्पन होती है। नीचे दर्शाएु गए कोष्ठकं से यह वाः 
स्पष्ट होगी - 


मानेद-शीर 
( 
पृथ्वी जल अग्नि वायु आकाश 
=-= ~=“ 
॥। 
प्राणशक्ति दूवाए उत्पादित विद्युत 
जिसका संचालन कर्ती है उसे 
पक्युपंक्वर पदुधति मे कते है : 
4 
ची (पोिटिव) चैन (निगेदिव) 


पंच महाभूतो या पंच तत्वों पर हमारे शीर फी विदुयुत का नियंत्रण है पमी देशे 
भ भौ अव इष विदयुत को जीव-विदयुत (वायो-इलेददरसिटी - 81०81०८५) अयवा 
जीवन-शव्ति (वायौ-्ुन्जा - 810-८९89) के रूप स्वीकृति मिली ै। यह प्राणशक्ति- 
जीवनी हमर शरी मे ग्माधान के समय से ही स्यापित हो जाती #। यह जीवन वैद 
अपरिवर्तनीय है ओर इससे चेतनारूपी विदुयुत-प्रवाह उत्यन होता है। इ यैदे स 
चका्वीथ करनेवाला सफद प्रकाश उन्न होता ईै। इसे फुछ यौगिक क्रियाओं दवार 
कपाल के मध्यभाग में व॑द ओँल दूवारा देखा जा सकता है । इस प्रकाश के दर्शन अनैक लोग 
ने ओर स्वय इस लेखक ने किए है। 

चित्र नं. ३८ मं दर्शाए अनुसार इस वैटरी से उतन्न विद्युत.प्वाहं हमारे शीर म 
प्रवाहित होता है। इसे हम "चेतना" कते हे । इल विदयुतः्रवाह की भिन-भिन राप 
"ेषेडिभन्स' कहलाती ह । ये दाहिने बय की कगलिय भीर यूहे के सि से श॒ होक शप 
के सभी भागों मे होकर दाहिने पैर के अगूढ ओर उंगलियो के सिरो तक जाती है! उसी तए 
वार हाय की ठेगलियो ओर अगूढ के सिते सै उत्यन प्रवाह शरीर के वार हस्ते मँ पूमकर 
या पैर के अंगे तथा ठैगलियो के सिरो तक जाता है। जव तक चेतना का यह विद्युत परवाह 
शर ँ टीक ठग मे पूमता रहता 8, शीर तंदुरुस्त रहता है। अप्यधिक श्वम, एज आदि 
कारणों से जव यह विदूयुत.परवाह शरीर के किसो भी अवयव तंक टीकं से नही परु पाता, तव 
वह अवयव सुचारु रूप मे काम नक्ष करता, इसलिए उस दिस्त म दर्द या रग षता है। अतः 
इम प्रदाह को यदि उस अवयव त्क प्हुचाया जाए, तो य हेनेवाला दर्द पीड अयवां रोग 
(सदि ्टंआ ष, तो) दूर हो जाता 1 द प्रकार रकपुपरेशर एक रसा प्राकृतिक विज्ञाने £, 


रेव्युपरशर - सिद्धांत अौर पटूयति 
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आकृति ३८ : चेतना की िदर॒त्‌-्राह की साने (भेरीरिअन्त), 


जिततरे दाई तथा बाई ओर पौद-पौच विभाग है। 


५४ आपका आरीग्य आपके हाथमे 





भति ३९ (>) रव्य 
करट दर दद श दितिन् ज्‌ शय अनादी षट ढे ।;^4 


एवयुपरेश-सिदूपांत ओर पद्धति ५५ 
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अकृति ३९ (द) : दायां यष 


५; 
उपार के लिए : दबाव केवल इयेली एः दर्शाए दिर्दुभो पर तथा उसके आसपास ही दं! 





आकृनि ४० (अ) स्दायंदैर 
भक्तानपि ; षरर्रििषैरडढे सट्रे ब य रिद त पन ज्दनरन ह इ। 


एवयुपरेश-तिद्पांत ओर दपि ७ 





आकृति ४० (व) : दायां वैर 
अंत द्रावी परवियो ब शरीर के विभिन अरय हे तरित रि, उनके करम दे स्यान! 


य 


आपका आेग्य आपके हाय ४ 





मदेष्टाम्तग 
जी ४२ (ज षहा च एल 


एक्युरेशर-सिदुधांत्त ओर पटूधति ५९ 





दबाव बिन्दुः 
२०. गृदा 
२१. एपेण्डिक्स 
२२. पित्ताशय 
२३. लिवर 
२४, कन्ये 
२५. पेन््रीआस 
२६. किडनी 

. जठर 









आकृति ४२८) ; पैर का गारी हिस्ता 


६० आपका अतेग्य आपके शाथे 


जो हमारे शरीर की भीतरी रचना (४णा॥ फ्लोर) दूवागर चेषटित भाग पे 
आवश्यकतानुसार विदुयुत-प्रवाह पटुवाकर हे रोगों को दुर करना प्िव्ता है। 


संयासन व्यदस्था (तन्यपयऽप) 3 एक्युपंक्वर, शीआतु या पोडन्टेड प्रेशर 
रपी के अनुसार हारे शीर मँ विद्यमान ओर चित्र न. ३८ म दर्श गई विदयुत-अवाह की 
रओं (मेरीडिञन्स) पर पू शरीर य लगभग ९०० विदु है] इन विंदुओं पट्‌ दयाव हालकर 
या प्य कर (सुई ुभोकर) रोग को मिदाया अयवा वेहोश कलेवाता (40२८७८0) 
प्रभाव उस्ने किया जाता है । इतने सारे विदु की जानकारी प्राप्त करने के तिएु काफी 
अभ्यस्त ओर चपलता की जरूरत पड़ती है। सामान्य लोगो के लिए यह संभव न &। 


कि एवेशः पदुधति को समयन तथा $ पधि दुवा उपवार काना माति 
सत्ल ह। जत. कोई मी व्यक्ति, भले ही वह दत वर्थका वालक हीक्योन हो, शव श्ट्यतिका 
अध्ययने व अभ्यास कर सकता है। 

हमारे शगीर मे विदयुत.परवाह का स्विय-वोई हाथ कै दोन पंन तथा पैर फे दोनों 
तवो भे यित ह । भिनन.भिन ववर्य कत आई हई ह, इते वित्र ३९अ, व जर ४० अ, व 
दशति ह परत्यक स्विचःविदु किष-कि् अवयव ओर अंतःछावी गरि के साय संदूध ४, 
इसे आप इन चित्रो मे देख सकते ह। 


अधिकतर अवयव ओर अंतःावी प्रथियौ शरीर के दाप व दात्‌ भा म व्यित १। 
अतः उनके सर्द (५५५५८१०७) भी दादु व वा पो एवं दैत क दोनों तलवो मे 8। इय 
ओर तिल्ली (प्लीहा) शरीर फे याई ओर 8 इसलिए उने संधित विदु (३६ जौ ३७) घय 
फे षा पञ या वा दर के तलवे ६] लिव, पित्व (0 ण५६८य) ओ अग्पु्छ 
(4तातण्) शरीर के दारं ओर है, अतः उनके चिदु २३, २२ ओर २१ दर्प हायकेपनेया 
दां वैके तलवे्मै षै] 


मर्य केद्र ओर शक्ति केद्र खो छोडकर अन्य सभी अयव फी प्रृत्ति घे म्म 
पयित ह। ये ोनो द्र वेष स्प ते उत्तमीय १, अतः य इनदी वित जानती 
जाती 

र्पकः (विड २९) : इमकौ 'नामिसक्र भी काते) वाः तीके परदेके नीये 
ल्यित मभौ अवयो का भधाने करता है । इम नाभियक्र का उन्लें केषल भागतीय 
भयु भे हो पिनना १, अव्य जिमी कोदी मे न्ै। उत्तः ममे या मिटूध हेता हैम 
6 पी उन माप्त बे शी द यो1 इयाम (वेटके पदे) केने ष्दित मेधी 
भवपयपटसभेकाममदभेतो प§२९ प दथावदेन्र चािए्‌। 
८ पिप परायते कती पयनिैः (१) भुय नी चैट मीपेसेटकरपटिमापिषा ठयमी 

? भष मे दयया जः तो दात्‌ करपदा पटस्यनैषी पटृशन मशयुय भेन । देनी पकृस्न्‌ 

भवमूत केप मयद्‌ सि पदक गर्म दमत देष) ॥ 


परेश -पिदपांत ओर पदूधति १५९ 


(२) यदि नाभिचक्र ठीक देय से काम कर रहा टौ, तो नाभि से दाँ स्तनाग्र ओर वर्प 
स्तनाग्र कै वीच का अंतर समान होता है। किंतु यदि यह नाभिचक्र ऊपर या नीचे कौ ओर 
सरक हुम षट, तो उपरक्त अंतर नापनै से मालूम होता है कि यह चक्र ऊपर चदा हुआहै या 
नीचे उतरा हज ै। 

(३) सीधे तेद जाइए। दोनों हाथो फो अपनी ओर सीधे रषिए। दोनो पैर सीधे रखिए 
ओर दोनो पैते कै अंगूले को एक साय (एक ताइन मे) रदिए। दोनो गूढे एक लाइनें ही 
होने चाहिए । यदि दोनी अंगूढै एक लानर्भे न॑ हो, तौ समञ्च लें कि नाभिवक्र मे गड़वड़ी ै। 

अत्यधिक योज्ञ उठाने, पाचनशक्ति मेद पड़ने या गैस के दयाव से नाभिचक्र ऊपर या 
नीचे सरक जाता है! एसी लत मे धडकन 
नापि पे नकष, उसके आसपास मालूम होमी। 

(४) चित्र में दर्शांए अनुसार दोनो 
हधियो को इकट्ढी फीनिए ओर रेवा न॑. 
१, २, ३, ४ का मिलान कीजिषए। यदि 
नाभिचक्र सटी हालत होगा तो ये रेवर्णि 
परस्पर मिली हई रहोमी। परेतु यदि 
नभिचक्र स्थानघ्रष्ट होगा, तो रेवा हि. . `. 
नं. ४ ओर ३ का मि्तान नरी हेगा। व 


अत्यधिके वजन उठाने अथवा अत्यधिक यैस उत्पन्नं होने पर नाभिचक्र ऊपर या 
मीये सरकता ै। नाभिचक्र के ऊपर की ओर सरकने पर कंव्नियत होती है ओर नीये सरकने 
पर्‌ वायु क दवाच के कारण दस्त लगती ई । दवाओं से भी यष तकलीफ दूर नरी होती । यदि 
यह शिकायत दीर्ध काल तक घलती है, तो पाचन-क्रिया खराव हो जाती है ओर कभी-कभी 
ओंपिरेशन भी कराना पड़ता है । गुदामार्गं के कैन्सर का प्रमुख कारण अत्यधिक कव्नियत ही 
है। इसमे दवाओं से भी लाभ नही होता । ठेस स्विति मेँ यह संभावना अधिक रहती है कि 
नाभिचक्र ऊपर की ओर सरक हुआ हो । इसलिए कोई भी उपचार शुरू के से पटले इस वात 
की र्जौच कर लँ कि नभिचक्र ठीक अपनी जगह पर है या नहीं| नाभिचक्र घड़ी के मुख्य 
सिग जैसा होता है। यदि उसे अपने स्थान पर न लाया जाएु, तो किसी भी उपचार से 
अपक्षित परिणाम नहीं निकल सकता। 

निम्नक्िित पद्धति भँ से किसी भी एक पदूधत्ति दूवारा नाभिचक्र कौ केद्र- 
अपने मूल स्थानम लाया जा सकता है। ये सभी प्रयोय प्रातः खाली पेट या भोजन के 
३-४ घटे वाद किए जा सकते है। 

(१) अंगूढे से नभि के इरदिरद दवाव देकर नाभिचक्र कौ केद्र की ओर ठेलना | 

(२) भि पर वजन एकर नाभिचक्र कौ केंद्र की ओर सए्काना। 

(2) सीधे लेट जाइए 1 दोनों हाय शरीर से सटाकर्‌ रखिए। क्रिस से अपने दोनो घुटनों 
पर दवाव देने क लिए कहिए । जौ अंगूढा निचली सतह पर षे, उस चैर के घुटने पर भी अधिक 





६२ आपका आरोग्य आपके टाथ 


दवाव दीजिए । यदि आवश्यक हो, तो दूसरा व्यक्ति एक हाथ मे दोनों धते के अगे पक 
रे ओर जो अंगूढा नीचे ले उप्ते ऊपर खीचने का प्रयास करै। इस पर भरी यदि दोनो अहे 
एक लान मेँ न आ पार, तो यही क्रिया दोवार कीजिए! (देविए-पित्र ४३) 





आहति ४३ 


४) छोटे चिरागदान मे दीया {- -- द 
जलाकर नाभि पर्‌ रखिए। उसके ऊपर ध \ ८५ , 
५ # 


पीतले या स्टील के गिलास को उल्टा 
रखकर भाधवाली आकृति मेँ यताए 
अनुसार एकाध मिनट तक उसे पकड़कर 
एथिए्‌। इममे गिलाप्त की हवा के जतत 
जानै पर अवकाश (४व्८४५7) उत्पन्न 
ष्येगा। यह अयकाय नभिषक्र कौ ; 
भगकाकर कद्र लाएणा। एक पिनट 
कै चाद पिलाम को एकं तरफ मै ऊपर 
उदा लीजिए। जव तक पडकनकेट्रमे 
म आ जाए, तथ तक यह प्रयोग 
तनया दार कनिप्‌। (देविप्-चिप्र 
४४) एके वाद मोटवाना पानी पादूप 
नि२। 










१ 
(५) सीये लेट जाइए! “ˆ श ` 
दोनों हाथ शरीर से सटाकर्‌ ॥ 
श्छिए। सिर के नीचे कियन 
छ, पिर को जमीन पर 
टिकाइए। दोनो चैर ऊपर उठाइए 

ओर चित्र मे ताए अनुसार 

उन जमीन से ९० अंश के ८ - ~ र 

कोण पर रखिए] फिर सिर कौ 

विना जमीन सै उशए दोनो पैते 

को सीधे रते हृष धोमे-धीमे सि ४४ 

जमीन पर लाईए। ईस प्रकार पोँच-छह वार कीनिए। इसके वाद इसकी जौँच कीजिए कि नाभि 
म धड़कन महसूस ्ोती है या नहीं ? (देिए-आकृति ४५) 

(६) जमीन पर सीधे लेट जाइए्‌। सौँस वाहर छोड़िए । अव पुन" सौँस लेने के पूर्व पेट 
करो फुलाइए ओर इस ध्थिति मे यथासंभव अधिक समय त्क रघिए। नाभिचक्र के 
अपने स्थान पर आने तक यह क्रिया वार-वार दोहराते रहिए। 

(9) आकृति ३९ (आ) एवं (व) के अनुसार हयेली मे विदु २९ दर्शाया गया है। उसके 
ऊपर ओर ठीक पीषठे अंगूढे व ठगली से दवाव दीजिए। उपर्युक्त पद्धति ४ के अनुसार देषिए 
कि नाभिचक्र टीकया नहीं| 

यदि नाभिचक्र भली-ति अपने स्थान पर न आ पाया हट, ततौ निम्नलिषित क्रिया 
कीजिए: ‡ 

(=) वा हाय की कोहनी के जोड़ 
भे चित्र मे दश अनुसार हाथ की हथेली 
जमाइृए ओर क्षदके से अंगूठे दूवारा वार्ण 
कंधे का स्पर्श कीजिए। जव तक यह 
अंगूटा वां कंधे का स्पर्शन करे, तव तक 
यह प्रयल जारी रखिए। इसी प्रकार यह 
क्रिया दारण हाथ से कीजिए ओर साथ वाली 
आकृति से परीक्षण कीजिए। 

जव भी कव्ियत अयवा दस्त की 
तकलीफ हो, तो सर्वप्रथम इस वातं की 
जपि कीजिए कि नाभिचक्र सटी हालत मे 
हैया नहीं| ठीक हालतमेन होने पर उमे 
ठीक कीजिए। 





६४ आपका आरोग्य आपके हाय र्मे 


एक रोमी को हाएटस हर्निया (परला४ प्थं9) या । उक्टर ने उसे ओपिेशन क्वे 
की सलाह दौ धी! उसका नाभिचक्र टीक कट दिया गया । केवल दो दिन मेँ हौ उस्रकी तकलीफ 
दूर हो गई] 

“एक स्वी-तोग विशेषन्न महिता ोक्टर को कई वप से पू मै दर होता था। उनका 
माभिचक्र सही हालत मेँ ला देने फे पश्चात वे एकदम ठीक हो गई ।*" 

“एक किशोरी के पेट म हरा दर्द धा कि वह जो भी छाती-पीरी, तुरंत ही उल्टी हकर वाह 
निकल जाता । वह वंवई कै एक मशहूर अस्यताल मेँ २१ दिनों तक रही, फिरभी रोग का कोई 
भी निदान नही हौ सका । उसकी शिकायत पूर्ववत जागी रही । पैट ती पीड ्ेती थी कि वह 
पलंग पर तड्पने लगती थी । जोय कएने पर पता चला कि उसका नाभिचक्र अपने स्यान पर 
सही हालत मे नहीं है । उसका नाभिचक्र ठीक कर दिया गया ओर उसकी उत्टी वं पी पई। 
उस एक सप्ताह तक हर रस ओर फल के रस पर रला गया । उसकी सारी पीहा दूर हे १६1" 

“एक रोमी को लवे अरसे से दूनी अर्श कौ तकलीफ वी। उते ओंपीशन करवाने की 
साह दो गई। ओंपिरेशने के केबल तीन दिन पूर्वं उसने र्युपरेशए-विशेपन्ञ की पताह ती। 
उसकी नाभिचक्र ठीक कर दी गई। फलतः इतनी तेजी सै सुधार हुआ फि ओपरेशन करनेफी 
गेरूर्त ही नही रही । “ 

शक्ति केदर (दिद २२५ ` जव आप वहूत थक गए हो या रतम नदन आदे, तव बह 
विदु दवाने पर दरद होगा । इसका मतलव हे शरीर के अवयवो की री-चार्णिग ठीक सेनी 
है। इस स्थिति मे दस विदु पर दवाव देकर उपचार करं ओर कुनकुना पानी पिर { समव शितौ 
'स्वास्थ्य-वेय' या तवा, चौदी ओर सुवर्ण-प्रवितं पानी पिरद । इन पेयो से संवंधित 
प्रकरण १४ में अगिदी गई) जि 

जाती (४९०४) : वड जाती अंगूहे व पहली ठेगली के वीच मे तथा छदी जति 
रंगलि्यो के वीच मै स्थित ह । यही से ज्ञानतततु (14५०४९४) द्र के द्वारा हमरे शरीर मँ फलते 
है1 अतः प्तानतंतु 0पिण५८९) संवंधी किसो भी गद़वद़ी मेँ इन जालि्यो पर उपयार्‌ तेना 
चाहिए। प्रतिदिन अन्य विंदुमो पर दवाव दैते समय जाली पर भी दवाव देना चाहिए । 

दवाव की पदति : रवयपरेशर धैरेषी के अनुसार हाय कै परो या पैरके ततवी के 
धिदुओं व उनके आमपास दवाव देना पड़ता है । ठेमा कएने से चिदु से संलग्न अवयव की अ 
यिदुयुत.प्वाह होने लगता ६ै। जैसे, आप जव अंगूठे य स्थित विदु १ पर दवाव दते ६, तथ 

आपके मम्तिष्क म बिदयुन्रवाह दमे लगता टै ओर वहे मम्तिप्क को अनक सक्रिय 
वनतिाटै। 

अंतरी प्रथो : ये शरीर के सभी अवयवो का संचालन करती है। उनके विदु 

पर ज्यादा दवाव देना आवश्यक है। पेमा करने से संवदूध अंतपरावी प्रथि ठीके काम 
करणे लगती ह । यदि कौ प्रथि कम सक्रिय ले, तो दवाव देने पर उसकी सक्रियता यद्ती ह 
ओप वा मुचा म्यम काम क्ती ह ओर यदि कौ अंत सावी प्रयि अपक्षकृत अधिक 

क्ती ने, नौ दवाव देने प उमकी सक्रियता कम होती ह -- याः नियत्रित हती ६ ओर 


पेक्ुमेशर ~ सिद्धांत ओर पद्पति ६५ 









कम-मेषदण्ड का 


= का 
निचला भाग 


¢ निचला माग 
बार ष्येती का पिष्ठला भाग अक्ति ४६ दाईं हेती को पिता भाग 
मात्रानुसार काम करने लगती है । इत प्रका फेवसं दवाव देकर अंतःघराधी प्रयियों का नियमन हो 
सकता है} 
अंगृढे, पहली ठैगली, कुंद पेन्सिलं या लकड़ी की चूमसनी (थं 11550867) 
मै विदु पर दवाव दिया जा सकता है। (देषिए- आकृति ४७-४९)। किसी भी विदु पः ४-५ 
सेकंड तक दयाव देना चाहिए। फिर १-२ सेकंड के लिए दवाव हदा लेँ ओर पुनः दवाव दै । 
इमी प्रकार १-२ मिनट परपिग पदुधति से दवाव दँ अथवा भापपर्वक माज करे। 
ददादे की मात्राः जव ष्म किसी भी विदु पर दवाव देते है, तय वर ह्मे दवाव या भार 


क ् ^ ए 






~ ६.५ 


अकति ४० › रिम दा अदूरे से मया सवरा स्स प्रहर दरार देव दपए, द बद शय । 


[> 





६६ आपका आेग्य आपके हाध में 


का अनुभव होना चाहिए । ज्यादा दवाव जरूरी नहीं है ! यदि नरम हाथ हो. तौ कमं दवाव 
देने पर भी दवाव का अनुभव ह्येगा। अंतःस्रावी ग्रिथियो के विदु को छोड़कर प्रक विट 
पर तिरे अगूढ से भार देने से पयप्ति दवाव आएगा! (देखिए पित्र ०७) ~ 






क 





आकृति ४८: अतिःाषी प्रोधियो के दिदं पर खरे अगूडे से अपिर दवाव कैत देना 

चाहिए, पह बताया गया है। 

अंत-स्ायी ग्रथियों के विदु ३, ४, ८, १४, १५, १६, २५, २८ ओर ३८ प ज्यादा 

दवाव दे । अगूढ सीधा रखकर या चूसनी, कुंद पेन्सिल आदि से दवाव दिया जा सकता है। 
(देवि चित्र ४८ ओर ४९) अतःद्ावी ग्रथियों के उपर्युक्त विदु को कर वाकी 
सभी विदुओं पर अंगूठे को समांतर रखकर दवाव दिया जा सकता है। 









~~ र [39 ५ = 
अत्नि ४९ > अकषाय प्रेर्य ४ दि पर वट्‌ (नदी के दुमे) दूषा अभिक दग कते दिया गए, इम पिय # 
दशयि ण्या ड 


रदयुप्रेशर ~ सिद्धांत ओर पदुषति ६७ 


शरीर ओर उत्तके विभाग : हमारे शरीर के दो प्रमुख विभाग है - दाई ओर का भाग तथा 
वाई ओर का भाग। यदि शगीर की दाई ओरवाले अंग या अवयव मे तकलीफ अथवा दर्द, तो 
दाँ हायके पतेया पैर के तलवे में उपचार दं। इसी प्रकार वाई ओर की तकलीफ के लिए 
यापं हाधफेपंनेयाधैर के तलवेर्मे उपचारदे। 

इसके उपरंत शगीर के अन्य दो उप-विभाग भी है- जग का भाग जीर पीठिका 
भाग। शरीर के षीषठेवाले भाग मे मेरस्तभ, ज्ञानतंतु. कमर, सायेटिका नर्व्ज, जघ आदि है। 
इनके लिए हथेती के पीठे या तलवे के ऊप दवाव दे। (देखिए- आकृति ५०)। अन्य सभी 
अवयवो तथा अंतःश्ावी ग्रधियो के लिए हथली के पजे ओए पैर के तलवे मे दवाव दीजिए। 
[देिए - वित्र ३९, (अ), (व) जीर ४० (अ), (व)]। 





आरति ४० : षके पमे के पठिते भाग मे त्वित शट के बि पर किस परार दगाद देना चाहिए, यहौ बताया गया है| 

क दबाव दने की वेपि : किसी भी रोग या अवयव की छरावी की हालत र्मे ह्यथकेपंजैके 
दु पर दिन में तीन वार १ सै २ मिनट तक दवाव दिया जा सकता है, जवकि पैर के तलवै के 
विदु पट लगातार पौच मिनट तक दवाव दिया जा सकता है । यह उपचार तव तक जाए रखे, 
जय तक उस विदु पर होनेवाला दर्द दूर न हो जाए। 


रक्युपरशर के तरिदिधि लाभ : एेक्यपरेशर तीन प्रकार से लाभ पर्हैचातता है - (१) रोग 
की उत्ति कौ रोकता है (२) रोग का शीघ्र ओर सही निदान करता है ओर (३) रोग कौ 
दूर कता है। 


(१) तुरुस्ती को सुरता के लिए : चित्र ३९ (अ), (व) को देखने से मालूम होगा कि 
सभो विदु कलाई से एक इच हटकर शुरू होते है! अतः यह मालूम किए विना कि सभी विदु 
कर्क स्थित टै, कलाई से एक ईच नीचे अर्थात विदु १६ से प्रारभ कर धीरी 


द आपका जचेग्य आपके हाप 


हथेली व ठेगनियो पर तथा अगि, पौषे, सर्वर केवल पोच मिनट दवाव दीजिए} इषी तरह दूरी 
हेली भौर ठगलिर्यो पर अगि, पी सभी जगह पच मिनट दवाव दीजिए अयवा उपर 
रेढाओवतते यैलन कौ वैर सै पाच मिनट भापपू्वक रगहिए । इस प्रकार हेती या पैर फे तत्वे 
पर पोच मिनट दवाव दने से सभी विदुरं का समावैण हौ जाता है ओर शरीर फे सभी अवयवो 
तया ओंतःपरावौ गरयियो कौ सक्रिय किया जा सकता है} मोटर के सी भागो के एलादर्मः 
की तरह यदि शरीरे के हए अवयवे कौ सक्रिय कर दिया जाए, तो इते अधिक सर्ति का 
अनुभव होता ६, रोग-विरोधी प्रतिकार शपति वद्रती है ओर तेदुरुस्ती की रका होती है । यः 
दवाव सतत्‌ (८०६५००७) नही, यत्कि पृपिग की ताह क्रमशः देना होत है। प्रवेक ददु ए ` 
उसके श्द-पिर्द एवं सव जालियो पर यह दवाव देना चाहिए 


९० दर्पं है कम वाते बध्यो के लिए : वरवयौ का स्वाणथ्य वनाए रखने एवं उनका 
दीक से शारीरिक विकास करने के लिए उनकी प्रक यैत जौ पै फे तेलवो पर २ से३ 
निनट व्व द। 

येग को रोषि : इस यैरेषी से रोग की उत्ति कौ रेका जा सकता ६। यह प 
उपवार-पदुधति का एक अनोखा पत्‌ है! ऊपर वताए्‌ अनुकार दोनो हयतियो या दैैके ततव 
े प्रतिदिन दस मिनट दवाब देकर सभी विदु को समादिष्ट कर लिया जु, तौ हर अवयव 
वैदी की तरह वीचार हते है, सक्रिय वनते ह ओर सभी अतवी प्रियं ठीक पै काम 
कने मती है। इसके साय हो शरीर के सभौ अवयव वरावर सक्रिय हो जे ई (० 
्रतिकार-विति वदती है ओर रोग उलन्न होने (कैन्सर जै रोय षते की भी) की संभावना 
यष्टु कम हो जाती है। 

{र} रेगमिदान या मेडिकल चेक-भप की अदभुत भधति : यह उपचार तेने के (सभी 
विदु पर नियमित १० भिनट तक दवाव देने से) तदुरसती ठीक यनी रही टै भैर एष 
युत मे मेडिकल येक-भपर भी हो जाता है। 

ससे कि, कल जय आपने सधी विदुओं पर दबाव दिया था, तव वद्र जरा-सा परद्र 
हुमा था! इका मतलव यह हुआ कि आप तदुक्त थे ओर सभी अथय टीक त काम कए 

थे} सैकिन आज जद आप सभी विदुर पर दवाव दैते टै, तव आपको मालूम टता है किअमुक्‌ 
विदु ष अंदम्नी ददं हो र्म है। इसका साफ अर्यं यष है कि पिते २४्दोमेउम विषे 
संवदूध अवयव अथवा अंतःश्ावी ग्रधि मै कुछ मद्ववदी उन्न हुई है। शीर के किमीभी 
अवयव या पाय दै प्नेवाते रोग अवा दर्द की प्रतिध्यनि आपके पज या पैर कै तनव मै 
प्थिनर्धिषु रो दूयागः सेनी है । इमीनिए इम विद्नान को रिप्लेक्मोरलोजी" ची करते ६1 (^) 
कमिण ण पारक पत्त एलो क (८७८ फृमगार, ग131 15 भो (15 इललातत 5 2159 
त्मातव प्ताररणण्$ः) जव आपको ददं महस हो, तव समन ले कि उस विदु. आनुपगिक 
अवयव या प्रधि फा "पून" उड यया ह 1 एमी श्यिति ये उम विदु पट्‌ दवाव देने मे कष कु 
सगय (रन्न) मानुम होगा हय प्रार्‌ गीर के क्रिमौ मी अययव दा श्रपि मे गह्वर चै 


+ जानश्यी अको इन विदु के अंदस्नी दके कान्य मिल जती 1 किती प्रसाशी 
1 


स्ुपरेशर ~ सिदुधांत ओर पदूधति ६९ 


साधन-सामग्री या तैबेरिदी के मरैगे टेस्ट के विना आप स्वयं ही इस पदृधति से रोग का तत्का 
निदानं कर सकते ह भौर अपने ्क्टर अप खुद वन सकते दै! 
आज तक आपने इस पद्धति का उपयोग नहीं किया है । अतः संभव है कि आपको 
प्रथम दो दिनो तक विदुओं पर दवाने पर भी कुठ महसूस न षट, कोई प्रयुत्तर च मिले। परंतु 
दवाव-पदूधतति जारी रखने पर तीसरे दिन से उसका असर मालूम होने लगेगा। 
किसी भी प्रकार का वैदूयकीय उपचार करनेवाले व्यक्ति के लिए यह अत्यंत 
आवश्यक है कि वह सेगियोँ का उपचार करने से पूर्व रोग का निदान करै। जव रोग के मूल 
कारण का पता चलता है तभी उचित उपचार संभव होता है । डोक्टगो फो विधिवत निदान कएने 
के लिए वाहूय शारीरिक जौच के अलावा पेशाव खून की रिपोर्ट भी प्राप्त करनी पड़ती है । 
एक्सरे, कार्डियोग्राम, सोनोग्राफी एवं स्केनिग आदि मर्हगे परीक्षण भी करवाने पडते है 
यह एक लंवी ओर र्चाली पद्धति है । अधिकाश रोगियों को यह वहुत भारी पड़ती है, मगर 
लाचार्‌ होकर करानी ही पड़ती है] 
आन जव विश्व तेजी से आगे वढ़ रहा टै, तव रोग-निदान के लिए आवश्यक 
दीर्धकालीन एर्चली शिक्षा अधिकाधिक दुर्लभ वनती जा रही है। आयुर्वेद, व्युपंक्यर ओर 
यूनानी पद्धतियों मे नाद्ी-पकीक्षा दवारा सही निदान संभव है । किंतु इस प्रकार का पूर्ण ज्ञान 
प्राप्त कएने के लिए एह या दस वर्पं की तालीम जरूरी होती है । होमियोपैधी मे सही निदान 
तक परहुवने फे लिए रोगियों के साथ काफी समय गुजाएना पडता है । फलतः कुशल होमियोपैय 
क्ट वहुत कम रोगियों को अपनी सेवा प्रदान कर सकता है । प्राकृतिक उपचार मेँ दीर्घ 
काल सपेशित है । इसके अलावा इस पद्धति मे प्राकृतिक विकित्सा कटनेवाले डोक्टर रोग के 
मूल कारणों की विशेष छान-वीन नहीं करते । केवल शरीर-शुद्धि पर ही विशेष ध्यान दिया 
जता है, ताकि शरीर की भीतरी चेतना जागृत हो ओर वह रोगो को दूर करने का काम 
कर सके। 
व्युप्रश पद्धति के अनुसार शरीर में प्रवाहित होनेवाली विदुयुत के दो स्विच-वोई 
दोनो हथेलियो व पैरो के तलवों में स्थित है। शरीर मेँ स्थित महत्वपूर्णं अवयव-संवंधी विदु 
श्येती या पैर के तलवे में कर्क पर ह, इसे चित्र ३९ ओर चित्र ४० मे दर्शाया गया है। 
अनुभव से ज्ञात हुआ है कि जव देह-स्थित विद्युत सभी अवया मे ठीक से प्रवाहित हो रही 
` होती ही, तव इन चिदुभं पर दवाव देने से दर्द महसूस नहीं होता । पाठको को यह जानकर 
आश्चर्य होगा कि कयुप्ेशर-पद्धति ही एकमात्र पेली उपचार-पदूपति है, जो रोगों की आरंभ-काल 
भे ही रोक-याम करती है ओर प्रत्यक व्यवित्त के तिए स्वस्थ-रस्ा हेतु उपयोगी है। इस प्रकार 
अपने स्वास्थ्य की सुरक्षा क लिए आपको अपनी दोनो हेलिर्यौ अथवा धै के तलयों मे 
केवल पचपच मिनट तक सर्वत्र दवाय देना है ॥ ४० वरप की आयु के पश्चात चित्र ८१ मे 
दर्शषए अनुसार दाँ हाथ के मध्यवती एक इच के वर्तुलाकार को दौ-दो मिनट दवाना है। दोनो 
हयेलियी या पैरो के तलो मे इस प्रकार सिर्फ दस मिनट दवाव देने से शरीर के सभी अवयव 
सक्रिय ष्टोते है ओर जिस प्रकार सर्वि हने के वाद मोटर दीक से चलमे लगती है उसी प्रकारं 


७५ अपा अतिष्य आपके हव 


गीर के सभी अवयव अच्छी तरफ काम कानै लगते है| दृ प्रकार तेग की उलि 
संभावना वहत ही कम ग्द जाती £ ¡ अत दोनो ह्लियो या पैरो के तलौ कवत पवर्थ 
मिनट देवाने मे गेयो खी सेकनयाम होती है ओ मुर ग्वास्थ्य का उपभोग कयि ज 
पकता ई। 

सपर सवपु शीर की सूरण शीरि जोव भी पुतो जती है। 

अव्ययिक काम करने या किमी अन्य कारणवश यदि किमी भी अवयव को नुरुपत 
शेता ६, नो उम अवयव के दरद-पि्द कार्वन विजातीय द्रव्य (रपण) एकत्रित हेते है! 
पिदयुतप्वाह टीक मे च नही पुय पाता ! अततः हथेती या पैर फ तते मं फिथत सवधित 
वरिदुओं प दवाव देने पः वन दर्द महम परेता ६। दवाव दैन से हेनेवा दर कौ तुलाम क 
द्द भिन्न प्रकार फा होता है - एक अग्रिय दरद। उम समव रमी कौ आओ मे देखने मे एक 
विपेप चमक मालूम पी । इत प्रकार रोमी का पूव तितत मासूम किए विना ओर कि विपैष 
यि (1९55) कै पिना भी, केवत हयेती या दैर क तदे को दाकर दीक-शेक मिद किप जा 
सकता ै। इम नैश्वक को अनेकं वाग यत धुनीती दो गई है कि रोमियो के वरे मे किमी प्रका 
की जानकागी फ अमाय में भी उनके सेग को पहवान लिया जाए। देती ही एक घटना पँ 
प्मतुत हैः ह 

भारत मरकार के भूतपूर्व विलम्॑ी ओर एलः प्रदेश कै भूतपर्व मी 
श्री मागवणद्त निवाप ने मात्रत एयरपोर्ट के निकट स्थित अपन हेत मँ मुत 
धुलाया। श्रीमती तिवापी स्वयं स््ी-रोग-विशेयन्न (0पच्<नग्ः) ह! उत मपे वनी 
देते हए कहा, "आपको किमी तरः कौ कोई पूर्व जानक मी दी जाएगी । आपं तिवाीनीका 
केवल हाथ जौचका यह वताइए कि उन क्या शिकायत ै। भने पिर्फ दौ मिनटमे 
भिन-मिनन विदुओं का पर्ण कर उन वताया कि उनके पच अवयय दोक से काम 
कते इमके उपगत जव अने यताया कि श्री तिवारी अरभ.ववाकनीर से पीडित १, तव श्रीमती 
तिवारी आश्वरयचकिते होकर खी हय गई1 ने यह भो वताया कि तिवारीजी का नाभिचछ 
स्थमम्नष्ट है। व श्रौ तिया को नीये कालीन प सुताया गया, तव माम हुभा कि आल 
पैर के दोनो ऊंगूठे ममान सतह पा नद ६} वाठ पैर के अगूढ की अपे दाप पै का धा 
एक ईय से अधिक उपर या! शने उमे ठीक किया भीर उनकी ठे प दवाव दैक 
शी नारायणदत्त त्तिवासै को यह पिलाया छि कव्नियत को कैसे दूर्‌ कियाजा कता ॥ 
केवल एक सप्ताह मे ही उनकी अरशववामीर्‌ कौ शिकायत दूर हे मई! इ प्रका 
पएकयपरशर द्वारा दीकम्टीक निदान ओर तत्काल उपवार से निश्चित लाभ होता है! 

देनी या दैरके सी भी ष्की दयाने षर ददल, तो सम ते कि उत ददुस संबित 
अयद मृ जरूर कोई मवद है। शरीर के दो विभाग हेते है -दाङ्‌ मोर का भाम्‌ एवं यद्‌ ओर का 
भभ} अनः यदि शीर के दां ओर शिकायत द्य, तो दाई हवेली या दार चैर के तत्वे मे स्तं 
विदे दद सेत ह। याद जए भी देना ही सेत दै} इतके यत्या रीर का "अगने जीर 
पणिते" भागक स्परे भी विभाजन किया य्वा है! आख, हदय, पेट आदि जो अवयव भष सै 
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ये जा सकते ६ उन सभी अवयवो के चिदु हथेली मे सामने की ओर ई । जवकि मेरुदंड वगैरह 
जो अवयव शीर फे पिले हिस्से मे है, उन सव अवयवो के विदु हयी के पिष्ठले भागर्मे या 
पैर फे तलवे के ऊपरवाले भाग में स्थित्त है । 


इस प्रकार किया हुआ निदान इतना अचूक होता है कि अनेक अवसरो पर पक्से ~ 
सोनोग्राफी द्वारा किए गए निदानो कौ इस लेखक ने सफलतापूर्वक चुनौती दी है। य्ह कु 
उदाहरण प्रस्तुत है - 


(१) एक पहलवान को क्स-रे के आधार पर मेरुदंड कै मनके का ओंपिरेशन करवाने 
की सलाह दी गई। वे भाई साहव मेरे पास आए। मैने जच करके वत्ताया कि विदु ९ पर दवाने से 
किसी प्रकार का दर्द नीं होता, अतः उनके मेदे के मनके मेँ कोई खरावी नहीं है । इसलिए 
जपिरेशन की आवश्यकता नही है। पीठ में छेनेवाला दर्द सायेटिका नर्व्व ्षतिग्रस्त छने फे 
कारण था। मेने स्वयं की जा सकनेवाली यह ेवयुप्रेशर पद्धति उस पहलवान को सति दी 
ओर केवल १० दिनों मेँ उसकी शिकायत दूर हो गई। 


(२) एक सन्जन को पीलिया हुआ था। क्सर ओर सोनोग्राफी कै आधार पर उन 
वताया गया कि उनके गोल-व्लेडर मेँ पथरी है जिसका ओंपरेशन कराना जरूरी है। उन्होने 
ओपिरेशन के तीन दिन पहले मुनन वुलाया। लगभग तीन मिनट रोगौ की हयेती के विदुर्भो की 
जच कर मैन रोगौ को वताया कि गोल-वतोडर मे की गड़वड़ी नहीं है, किंतु लिवर खराव हभ 
है ओर पथ किडनी के पास है । हदय मजवृूत है, इसलिए आंपरेशनं करवाना चाहे तौ करवा 
सकते.है। क्ट ने ओपरेशन किया ओर उरं गोल-व्लेडर के राई-सदृश छोटे-छोटे दुकडे 
करने पर भी रेती कै कण जितना भरी नहीं मिला । गोल-व्लेडर निरुपयोगी हो गया था अतः उसे 
निकालकर फेक दिया गया ! चार घंटे तक ओंपरेशन चला । इसके वाद रोमी को पक्स-रे वल 
पर सुलाकर निग किया गया, तो मालूम पदा कि किडनी के पास वङ़ी-सी पधरी है। 
ओपेशन आठ घंटे तक चल्ला। पथरी निकाल दी गई । सौभाग्य से रोगी का हदय अच्छी हालत 
म था, इसलिए चह वच गया। 


(३) एक्सरे दूवारा जच कर एक रोमी कौ वताया गया कि उसके मँ मे कैन्सर है। 
मुञ्चे अस्पताल मे वुलाया गया । केवल दो ही मिनट के परीक्षण द्वारा ने वताया कि कैन्सर 
नही है। हो, गला अत्यंत नरम हो गया है! डक्टिर ने ओपिरेशन कएने का आग्रह जारी रखा 
भीर ओपेन किया गया । इसके वाद लवोरेद-नौच सँ पता चला कि कैन्सर धा ही नहीं । 


इस तरह यिना किती साधन या खर्चीली जौच के ही किसी भी रोग का निदाने इस्‌ प्राकृतिक 
स्वास्थ्य दिज्नान (पद्युपरशर) ॐ द्वार क्षो सकता है। 


जव कोई रोगी आपके पास आए, तव सर्वप्रथम धादरोदड-पेरायारोइड का विदु ८ 
दवाकर दे लँ । यदि वह दर्द न हो, तो समञ्च लँ कि किसी अवयव मे कोई गड़वह़ी नहीं ह, 
केवल स्थानीय शिकायत हे। क्योकि शरीर मेँ यदि कोई शिकायत ८-१० दिनों से चल रही 
ह, तो सर्व्रयम वाइड का विदु ८ खराव होता है जीर वहां दवाने पर दर्द मालूम होता ह। 


७२ अपका आस्य भपके हयम 


इषे प्वात सेमी जो-नो शिकायत कर, तदुखार सेवेधित अवयव के विदु कौ दाम 
दे लै! 

अधिकतः युवा-वर् अपनी यौन तकलीफ के दा मेँ नहीं वताते! एसी प्रकर छँ 
मासिक र्वतम्नाव या यौन समस्याओं के दिपय मे वातत कले मे हिचकिचाती ह। एषी च्छि 
मे कलाई म स्थित विदु ११ पै ५५ दवान प, यदि कोई ष्वद हो, तो पता त 
जता है} 

अव इष निदान की निर्णयक्षमता के वारे भ आपको वताता हूं! एक वा एक 
मत्रोग-विशेषन्ञ ये भृजञे अपने घर पर आमंत्रित किया ओर्‌ अपने २७ वर्पयपुतरेको ४१ 
लिए कह । जच करने के यादं गैन उस वताया कि उसके पुत्रके गले कौ दाहं ओरी ध 
(जला४) वदी हई ह, जव कि वाई जोर केवल लालो-खरश है। कटः चे फल द ओ 
एक चम्मच मैगदाकर खुद ही अपने पुत्र के गलै कौ जोच कौ मौर सीकार किया किमे दिक 
ठीकथा। 

इस पदुधति की यह विशेयता है कि रोमी स्ववं अपे रोग को पहवान सकता ध 
सज्जन को सीमै मे दर्दने लगा। उन हदयतेग की शंका से डर लगा। अस्ताल जकर 
कार्डिोगराम निकलवाया। वह ववर था। अतः चार दिन के याद वै घर कीट भाए। 
याद उन्हे जव-जव सीने मे दर्द हेता, वै होक्टर कौ घर पर वुताने हषे। 
निकलवाते ओर जव क्ट कहते कि "सव ठीक है" तव जाकर उने शति शेती। उर 
मे यह पुस्तक भेट की। इसके वाद जव-जव उने सीने भे दद उठता, े हदय भा वि ३६ 
दवाकर दे लेते। व र्द महस्त न होने पर उन्हे शति हो जाती ! इस प्रकार केवत एक 
मै स्वये जौचकर उन्होने व रकम वचा लौ ओर निरर्थक रचिता ते मुक्त हौ १। 

इस प्रकार कन्पर सेमे रोग का निदान केवल दो ही परनदो मे षक ६। धस 
निदान केट्र फा कैन्सर-अध्यताल मे दैत निदान तभी संभव होता ६, जय कि कैन 
४० प्रततिशत्त यद्र गया शे) परेतु रेव्युरेशर-पद्धति द्वात कैन्सर के मात पाव 
लक्षण से भी उसका पता चल जाता है । इतना ही नहो, कैन्ध शवर के किस हिषे मेहुमार, 
यत भी मालूम पड़ जाता ह} एक दन ने अपनी शिकायत के दरे ये वतते कै ति कश! 
केवल दौ मिनट जौच कर मने उने यत्ता दिया किं उनके दा सतन मे कैसर का अतः [आ 
४। उक्त वहने ने स्वीकार किया फि कैन्सर के कारण उन्न अमरीका मँ जंपरषनि कपयपा 
था। यने वताया कि उनका कैन्मर पूर्ण रूप से चिदा नहीं है ओर लिवर पर भी उका 1 
शुर छे गया है । उन्तोने उपचार तेना आरंभ किया आर केवल छह सप्ताहे उनका तेग ए घ 
गया! इम धटना को छट साल वीत चुके है! वे आम भी पूर्ण स्वत्य ई! 

„ यानो के लिप्‌ प्रकार का मिदान वहत ह उपयोगी है। वच्यै अपनी तकलीफ वता 
न पाते। क के तनवे बे न्थित मिननममिनन विभौ को दवाक उनकी तकतीरु का गन 
कारण जाना जा मकना &, क्योकि फिमौ विदु पर दाद देने पद यदि कोई मङवश् ति. तो उप 
प्यान पर दर्दर है जौर यालक प्रन हैर खचि लेता षै! एक कार निदाने षे जेष यच्ये 
प्य तदनुमार उपकाः शो मक्ता 8, मय 7 दावोकेमिक दवान भी दी जा सकती ए 
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इत प्रका पवयुपरेशर-पद्पति दी सहायता से अवूक निदान किया ना सक्ता है। रोग का 
नाम मालूम कले की अपेक्षा रोग को दूर करने मेँ ेगी को अधिकं सचि रहती है। रोगी के 
हजार नाम ह । ये सव शरीर के किसी न किसी अवयव से संवद्ध ह । किप्त अवयव मेँ गड़बड़ी 
हुई है, यह पव्युप्रेशर दवारा मालूम किया जा सकता है 


एक वार ठीक से निदान हो जानै के वाद रोगी इस पद्धति से अपना रोग दूर्‌ कर सकता 
है। परेतु जीर्णं या गंभीर वीमारी मेँ वह दो या अधिक उपचार-पद्धतियो आज्ञमा सकता है । 
होमियोपथी, आयुर्वेद, रेग-चिकित्सा, प्राकृतिक उपाय वगैरह से रोगी यथासंभव जल्दी ही 
राहत प्राप्त कर सकता है। 


एक्सरे एवं अन्य परीक्षणो के वाद एक महिला को सप्ताह मेँ चार वार डायालिसिस 
कराना पड़ता था। इसके याद लाभ न होने पर उससे कहा गया कि उनकी किडनिरयो (मूतरपिड) 
ठीक से काम नहीं कर रही ह ओर उन्हे वदलना पड़ेगा । लगभग तीन-घार लाघ रुपये वर्च होने 
की संभावना है। वह महिला घवराकर मेरे पास आई। पोच मिनट मेँ हर प्रकार की संपूर्ण जव 
क मैने उसे वताया करि किडनी मे केवल थोडो-सी तकलीफ है। प्रह दिन के उपचार से बह 
दूर टो जाएगी। परतु इसका मूल कारण गर्भाशय का कैन्सर है। उसका उपचार भी घर पर हो 
सफेगा। उसकै धै मे काफी सूजन थी । परह दिन में वह दूर टो गई! पेशाव साफ आने लगी} 
अगले तीस दिन के उपचार्‌ मेँ वह एकदम रोगमुक्त हो गरई। 


रोमी आपके पास आकर चहि जो भी शिकायत करे, आपको उसे प्रभावित नहीं होना 
चाहिए! आप उसकी शिकायतों से मार्गदर्शन प्राप्त करे ओर संभावित मूल कारण कै संव॑धर्मे 
सोय । केवल एकाध मिन॑ट मे ही आपको रोग के मूल कारण का पता चल जाएगा। 


सर्दी, सायनस, धंटी (1075115) का पएूल जाना, दमा वगैरह तेगीं का मूल कारण शरीरें 
स्थित अनपेक्षित गर्मी है। एेसी स्विति मेँ पेद्धिनल ग्रंथि के विदु २८ पर देवाने पर दर्द 
महसूस शोगा) सर्दी का कारण मालूम न होने पर दवाओं से सद को दवा दिया जाता है। फलतः 
तात्कालिक लाभ मिलता है। किंतु शीर मे गरमी वदती है ओर जव शरीर स्वस्थ होने लगता 
ह, तव शरीर मेँ अवशिष्ट अतिरिक्त जलतल्व को वह याहर फेकने की कोशिश कता है। 
पुनः सामान्य सदी समक्चकर उसे दवा दिया जाता है ओर जव यह शिकायत दीर्घकाल पर्यत 
चलती रहती है तव एसा कहा जाता है कि एलर्जी हो गई है । रोमी की तकलीफ जारी रहती है। 
वह लन्पिल, सायनस, एलर्जी का कायमी रोगी वन जाता ह 1 हसी से दमा भी होता है। एसे 
रोगियों को भविष्य मे आर्रददिस, सूमेटोजम आदि गंभीर रोग भो हो सकते है] 

रते प्रत्येक केस के प्रारभ मे रोमी के फेफडों मे कोई गङ्वड़ी नहीं होती । मगर जव 
सर्दी ५५ अरत तकर चलती रहती है, तव फेफड़े कमजोर हो जति ह ओर कभी-कभी दमा भी षो 
जाता है। 

“एक वहन कौ २० वर्प से दमे की शिकायत थी। जोव कटे से मातूम हुआ कि उरनं 
पद्िल प्राये के विदु २८ पर वहत दर्द था। गरी से होनेवाती सर्दी का उपचार शुरू किया। 


७४ आपका आरेग्य आपके हाप मे 


प्रारभ मे सर्दी यदी उपचार जारी रघा । साय ही शक्ति को वनाए रखने कै लिएु ६ गिलातमे 
से दो-तीन गिलास वनाया हुआ सोने-चौी -तौवे का कुनकुना पानी पिलाना शह क्रिया। केका 
४० दिनमेही रोग पूर्णतः दूर हे भया 

इत धषी का सवते अदभुत लक्षण यह है कि शीर मे रोग के गाय लघ्ण दिघाईदेन ४१६ 
ही शीर भ उसन्न ब संभावित गो की नामका आपको हो जाती है। उदाहरण कै स्पे य 
आपके खाने-पीने की ची के साय पीलिया क जंतु आ जाद, तो जापका लिवर खएव हो 
अर ४८ घंटे के भीतर ही आपको मालूम होगा कि लिवर के विदु २३ पर दर्द हो रहा है।अप 
फ़ौरन ही इसका उपचार शुरू कर सकते है! किसी भी रोग को दूर कतत मे उत तेय कोशी 
प्राप्त होनैवाती जानक ही अ््यत महत्वपूरण होती ह। सामान्यतः पीलिया की जानकापै सू 
फे परीक्षण से भी चार दिन वाद होती है, जवकि पेशाव मँ पीलिया का असर पच या सात दिनि 
कै वाद होता है। इस प्रकार आपको विना किसी प्रकार की जच कएवाए ही संभावित गेग का 
पता चल जाता है ओर तात्कालिक उपाय करके उस रोग को यने से पते उषे मिटाया जा 
सकता है। इस प्रकार कैनसर नैत रो भं भी त्वरति निदान हो सकता ह। इत तरह क यगो क 
कटने के तिए्‌ शीघ्र निदान विशेष सूप से सरी है। 

(8) लान : एक साधारण मनुष्य के सूप हमे रोग का नाम जानने भे नही, उत्को 
दूर करने मे ज्यादा रुचि होती ६ । जव हमे किसी भी संभावित रोग की पीडा का पता चत जति 
8, तो उसका इला सरल हो जाता दै 1 रोजाना की तरह १० मिनट मेँ सव विद्मो पर व 
देने के वाद, दर्दवाले विदु पर एक-दो मिनद ज्यादा दवाव द । इस प्रकार दिन मतीनवार 
दवाव द जव तक उस ददु पः होनेवाला ददं दू न हो जाए, तद तक यानी उतने दिनो तक, क 
प्रकार उपवा करे । भव उस विदु का दरद दूर हो जाए, तब समङ्ग से कि रोग मिट गया है। ज्यादातर 
ततो आधे या एक मिनट मे ह दर्द मिट जाता है। इस पदुधति से इन्जेकंशन की भी 
शीघ्र रोग मिट जाता है, वर्योकि आप अपने शरीर की विद्युत कै दवारा उपवा कते ह। 

यदि रोग की प्रत ण्यादा यदे, तो समञ्च तँ कि तान का असर अच्छी तह हौ ए द। 
प्रकृति रोग कौ शरीर से वाहर निकालकर शरीर को स्वस्थ कती है। अतः यह उपवा 
समय क्ी-कमी रोग के लक्षण वदत ए मालूम होते है । जव सर्द ई हो ओर सिर म दद ह 
तय आपको विदु १ से ७ ओर ३४ पर दरद महस यगा । जव आप उपचार शुर कलते ६ तव 
सिर म अवर्दुध पानी वाहर निकलने लगता है । फलतः नाक से पानी वहने लगता 8, ज्या 
किं आती है ओर एेसा लगता है कि दर्द वद रहा है । परेतु जव एक वार मूल कारण द 
जाता है ओर दूषिते पानी वाहर निकल जाता है, तो रीग शीघ्र ही कावृ म आ जाता है। 

जीर्ण-हटीले तोगो मे = से १० दिन में राहत महसूस होने लगेमी ओर उपचा जारी रमे 
से वीमारी जडइ-मूल से दूर हो जाएगी। 

यह तिदूात याद र्िए > आपको नद भी हयेती या ततवे मे दरद मासूम हो, तब पते दाद 
क उपयार दवार टूर करे। 

शारीरिक स्मिति : अपनी सुविधानुसार यह उपचार सोते, वैठते, खद-खड या चलते" 


रे्युरशर - सिद्धांत ओर पूयति ७५ 

¡ चलते भी लिया जा सकता है। इस उपचार को लेन मे समय का अपव्यय नहीं होता भौर इते 

। स्वयं तिया जा सकता है या कोई दूसरा व्यक्ति भी दे सकता है। व्यौ तथा चीमार व्यक्ति 
को माता.पित्ता अथवा कोई अन्य व्यक्ति भी उपचार दे सकता है । (देखिए चित्र ५१) 





आति ५१ ; दूसरे क्ति ते पपार लेने का तरीका। 
मर्यादा ; अधिकतर रग इस प्राकृतिक चिकित्सा से दूर हो जाते है, फिर भी यदि १ २ 
से १५ दिन तक उपचार करने के पश्चात १९ प्रतिशत भी लाभ-सुधार न मालूम हो, तो समञ्च 
लँ कि संधित अवयव को अत्यधिक युकसान हुआ है ओर उसका उपचार केवल इतने से ही 
सभव नही है । एसी स्थिति भे उपेचार के तिए दवा, विशेष तीमारदारी, खाने-पीने मे उचित 
परिवर्तन एवं आवश्यकता पदड्ने पर अस्पताल वगैरह की जरूरत है। 
उपचार का समय : व्युप्रशर पद्धति के अनुसार दवाव दूवारा लिया जानेवाला 


उपचार २४ धये भ अपनी सुविधानुसार कभी भी लिया जा सकता है। फिर भो भोजन के 
पश्चात एक घंटे के भीतर उपचार नहीं लेना चाहिए्‌। 


उपाव (510९.९००७) : यह उपयार एकदम निर्दोप ह। इससे कोई हानिकारक 
उपश्रभाव नहीं होता । यह उपचार निःसंकोच एक दिन के वच्य को भी दिया जा सकता है! 
इस उपचार का कोई उप-प्भाव नहीं पङ्क, अतः इत प्रतिदिन लिया जा सकता है। 

ताभ : इस उपचार को प्रतिदिन लेने से आप निम्नलिखित लाभ महसूस कर सकेगे : 

(१) प्रत्येक अवयव रीनचार्ज होता है ओर सव अंतःघ्रावी ग्रधियो नियंत्रित होती 
है। फलतः शरीर सुचारु रूप से काम करता है ओर रोग कौ संभावना घट जाती है। 


(र) प्रतिदिन मुप्त मेडिकल चैक-अप होता है ओर शरीर के किसी भी अवयव भें कोई 
भी खरवी होती है, तो उसकी जानकारी -मिल जाती ह। 


¶ 


णद आपकरः आगष्व आप्ठे इवमे 


(3) छिमी भी तेय का पता प्यमे प आप स्वयं अपने रहक्ट वमक एप मिव 
सकते है। 


(9 प्रतिदिन शम प्रका? काते तत्रै सै स्वार्य अच्छा एता ह ओर सर्व, र, 
पिगदद जादि साधारण रौगो को दूर किया जा सकता है| हदयरे का अक्रमण, कडग, 
प्ायात, धयायिरीप, फैन्स सदृ भयंकर सगो सै भी रका हेती ६1 आर पूर्णः सत 
आपको पेता महू घे, यो इत रपय का पूरण परिणापषै) 


एवेसपेटिक ता : किसी धी विंड पा लगाता दीन मिनट मे अपिक दवाव ५ 
तो उ चिदु रे संदूध अययव पर एनेस्येटिक असार घेता ६1 सख्त सिदद, दति का रप 
अन्य फिमौ दं मे यह उपवार उपयोमी मिद्ध हेता ह। गतियो पर ध्यित किमी वि ण 
दवाव देना हे, तो कपष सुखने की किनिप या रवर यन का उपयोग किवा जा सक्ता 1 
एस धातर का ध्यानं र कि ठंगलि्यो अयवा चिर बले त्य के न प्न जर्द। नीते य की धनेषे 
पहले ही दवाव एदा सै! यदि आवश्यक छे, सो कुठ समय के वाद पुनः दवाव दं। 
देधिए-वित्र ५२) 





आङनि ५२ : ंषनियो धर वति अथवा रर दैः दूरय एतेतेटिक अहा कैतै दिवा गत}, 
तं दिये दर्थायागयाद 
दत फे दरद के सिए आकृति ५३ देखिए। जिस दत मे दरद होता षो, उत सवंधित 
ठगी एह लमात्ाः दवाव देने से दर्द मिट जाता है। 
य. "म अपने पो मँ यतात हे - “ प्र्शनी देने गया, तव एक व्यच मे तके 
मालिक एक कोनै म अपनी कनपद पर ह्यय धरकर यैठे दै! छानवीन करये पर मालूम हुमा कि 


द्ुपेश ~ पिदधाति ओर पदति ७७ 


ऊपर 





आकृति ५३ : दातो कै दर्द मे किस उंगनी के तिरे एर सतत ददा कते दिया जाए, यह चित्र भँ बताया णया है। 


उनकी दाई ओर कै अंतिम दत मेँ सख्त पीड़ा थो । मैने उन्हे ंक्टर के सूप मे अपना परिचय 
दिया ओर कुठ समय तक दां हाथ की गुनी (कनिष्ठिका) उंगली पर लगातार दवाव देने के 
लिए कषट। एकाध घटे वाद मेरे लौटने पर स्टाल के मालिक ग्राहको मँ मशगूल थे । उन्होने 
मुके देखा, दीडते हुए मेरे पास आए ओर वताया कि उनके रदत का दर्द एकदम चता गया था । 
उन लेगा कि भगवान ने ही मुञ्े उनके पास भेजा था।' 


चेतावनी : अनुभव से देस देखने मे आया है कि कुछ लोग रोग को शीघ्र ही मि देने के 
स्तोभ भँ अधिक समय तक ओर दिन मे कई बार भ्यादा सख्त दवाव देते है। पैसा कटने से 
ष्विच-वोई को नुकसान होता है ओर शरीर मे अधिक कमजोरी आती है। ज्यादा समय तक 
दवाव देनै से अधिक विषाक्त तल्व (टोक्सिन) किडनी मँ आते है । उँ दूर कनै के लिए 
किडनी को अत्यधिक काम करना पड़ता दै । इससे किडनी को नुकसान होनै की संभावना रहती 
दै। इ्तलिए यलं यताए गए समय से अधिक देर तक उपचार न किया जाए॥ 


सभी आकृतयो एवं चित्रो का ठीक-टीक अध्ययन कीजिए ओर सृचनानुसार ही उपचार्‌ 
कीजिए । पदि दबाव दीक से विदु पर न दिया जा सके ओर इरद-गि्द दिया नाए, तो इती चिता न 
कर 


सामग्री: पचास वर्पो से अमरीका में प्रक्टिस कटनेवालै एक प्रसिद्ध रक्युेशरिष्ट 
कहते है फि दवाव देम के निए ऊँगति्यौ ओर अंगूडा ही सर्वोत्तम साधन दै। आकृति ५४ मेँ कपे 
मुखान फी वित्तप, रवर वेन्ड, वट्‌दू तोवे का तार, पापड़ वेलने का वेलना, ल्युमिनियम.के 
केये आदि धरलू साधन दशि गए &। फेन्सी लकड़ी कै रोलर, चपल, यंडल, प्लास्टिक का 


छट आपका आते आपके हाथमे 





आकृति ५४ : पदां रपौ खाने की सतिप, रवर वैः, यदद, ति का तार एदं पापा देनने का मेलनं रिग 
साधन वित्रे बताए गए 

पोना आदि खाति साधन का उपयोग आवश्यक नही लगता देते साधर स कभी १ 

विदु पर अल्ययिक दवाव आ जाने पर नुकसान येने की संभावना हि सके 

उपकरण की सहायता से रोग का निदान या उपचार संभव नहीं ई। 


प्रकरण ४ 


अंतः्ावी म्रयियौ ~ शरीर क नियामक 


कुदरत ने हमारे शरीर मेँ नियामक ओर रक्षक के रूप मे अंतःघावी प्रंधियों की रचना 
की है। आज तक इन अंतःप्रावी ग्रधियों के विषय मँ बहुत ही अल्प जानकारी प्रप्त हुई 
है। परेतु आयुरवदयुग ते ६००० व पूर्व भारत मँ योमी-जन इन ग्रथियों के महत्व ओर 
कार्यो कै वारे मेँ जानते थे । उन्होने इन ग्रंधियो का पर्णन शरीर मेँ स्थित "चक्र" कै स्पे 
कियाषै। 
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(4) सहषरार पीनिभल (दिद ) | जलतल्व का नियमन करता है। सभी प्रधियो का 
संचालन करता है। मस्तिष्क -मेर्जल (अमृत) का 
संचालन व कामेच्छा का नियमन कर्ता है। 


(२) आत्ता पिद्युटपी (कदि २ | सभी प्रथियों का राजा है। वायु ओर अवकाश का 
नियमन करता है। शारीरिक विकास-मस्तिष्क ओर 
स्मएण शक्ति का संतुलन करता है। 


(१) विशुदूष याईेइड पिर- वायुतत्व, फेफडे ओर हदय का नियमन क्ता ६। 
ाई्तंडड (विद <) | शरीर के तापमान के नियंत्रण ओर केंल्शियम के 

संतुलन दवा शरीर मेँ शक्ति-उत्पादन क्रा कार्य 

संभालता है। त्तानततुओं को वल प्रदान क्ता ६। 


(४) अनाहत थायमसर (विद ८) | वालक के १२ से १५ वर्प पुषता वनने तक यह दाई- 
र्मा की तरह उसकी देखपाल कर्ती है। 


(५) मणिपुर एद्विनल आर अग्नितल्व पर निवत्रण रखता है ओर पाचक रसो 
पेन्किआस (दि २८ | का उत्पादन करता है। शरीर ये रक्त ओर शरक की 
तथा २५) मात्रा, जलतल्व ओर सोडियम का नियंत्रण कत्ता 

है। तनाव व कार्य-शक्ति का ध्यान रखता है ओर 

चापत्य का विकास करता £! 


(४) स्वादिष्ठा | नाभिघक्र 5० | पेट के परदे के नीये स्थित सी अवयव के कार्य का 
एर (दि २९) | निपमन करता ह। 


(9) मूताएद यौन (विद १९ पे १६ | जलतल्व ओर फौस्फोरस का नियमन करता है तथा 
यौन होमनि उतपन्न कता है। 


७९९ 


॥ आपका आतेष्य आपे हाय मे 





भङ्ति १५ 


उपयुक्त प्रुष अतिःाविी प्रथिवी के भीतर से विशेष प्रकार फै ्सकाश्रवदहेता 

ह जो रक्तै पृ-मिल जाता है! इसके कारण ही शरीर का गठन होता ई जीर शी! सवय 

र्षा है! पातके योगि के मतानुसार वे प्रियौ हमरे मन ओर चाल्य का भी निर्माय 

करती है। कुछ यौगिक आसनो मेषे के श्दगिरद ओर नीव स्थित विदुयुन कौ ऊपर यदप 

जा सफता रै तया अतःमावी ग्रथिवीं की शवित्त को कई गुना वदराया जा सका }1 
आर 


क † पियो को जागृत कर त्म भपने चाल्य का अदूमुत विकास क 
सकते ६। 


पंवे महाभूतो का नियमन कर शि क सगढठन (कलमा ० ४०4) पित 
प्यना श्न प्रथियो का मुख्य कार्यं ह| (देवि -श्रकरण २) मत्तप्क जर शै के 
परक अवपव का सनुनने फर, पाङृतिक चुः के कारण शरीर को उरे 
अनुद वनने एवं सेय मै मुरसित रने क़ क्ममभौये षी ग्या करती है) ये छेवत ह्म 
गगीर ओर यन्तिष्क का ही नकते, अपु पारे याक दिघे, व्यक्तय एवं यरि का भरौ 
कती है । इमे अतादा इरी सानक्िके मनया द्सणनन्ात्यण्णलयकोपरी 


अतः तादी प्रिया ~ शरीर के नियामक ८१ 


एक या दूस प्रयि सै संबद्ध है! जव इन प्रंयियो का उपचार किया जाता है, तव 
विष्मयकारक परिणाम निकलते ै। इस प्रकार ये ग्रथियो हमारे स्वास्य ओर सुख की रक्षा 
करने मेँ अलयंत महत्वपूर्णं योगदान क्ती है * 

यदि ये जतःावी ग्रथियौ ठीक से कायं नहीं करतीं, तो उसका असर हमारे स्वभाव 
पर धी पड़ता है। जैसे, यदि रेद्िनल ठीक से कार्यरत न हो, तो लिवर ववर्‌ काम नहीं कर्ता 
ओर व्यक्ति भयभीत व विदृचिड़ा हौ जाता है। यदि यौन प्रयि अत्यधिक सक्रिय ह, तो 
वासना वदती है ओर व्यक्ति स्वार्थी होता है। यदि थायमस ग्रथि दीक सै काम नहीं करती, 
तो स्वभाव मे छिषठोरापन-दुष्टता आती है! यदि पिद्युटपी ग्रथि वरावर काम्‌ नही करती तौ 
व्यक्ति निर्दयी-कलठोर वनता है ओर अपराध-कार्य करता है। वह चोर या खनी भी वनं 
सकता है। 

इसीलिए अंतःप्रावी ग्रयियों को संतुलित रखने की अत्यावश्यकता है} व्युप्रशर्‌ 
कै उपार से एसा संतुलन सरलतापूर्वक स्थापित हो सकता है। 

हमे शरीर मेँ सात अंत.घावी प्रियं ह! ये परस्पर संयद्ध है, परस्पर आधाप्ति है 
ओर एक-दूसरे की सहायता करती है । अतः जव हम किसी भी एक ग्रथि का उपचार कते है, 
तव अन्य सभौ ग्रिथियो का उपचार भी जसूगी होता है। जव शीर मे आठ-दस दिन तक कौई 
शिकायत जाप दती ६, तव शरीर की वतेमीटर ममान याईरेडड।पेराथादरेड ग्रथि के विदु 
८ प्र दर्द महसुस होता है। दीर्धकालीन वीमारी मेँ रोमी के हाथ मँ एकाधिक अंत.घावी 
गरधियो के विदुओं मँ ददं पाया जाता है। 

(१) पायमत ग्रवियो (वरोषप्ण्ड ©1974) (विदुः २<) > यह अत्यंत महत््ूर्ण 
ग्रथि है जीर धार्तेईड ग्रथि के नीये स्थित है। इसे व्यो की दाईमां कषा जा सकता है। 
इसका प्रमुख कार्यं वृदूधिगत वालक की रग से रक्षा करना दै! जव त्क वच्वा एक वर्प का 
ही, तव तक उसके पैर के तलवो स्थित इस ग्रथि के विदु पर, उसके वाद पैर तथा हेली के 
अन्य ग्रथियों क विंदुओं पर ओर वालक के १२ से १५ वर्प का हयो जाने तक प्रतिदिन दौ वार 
दो मिनट तक यह उपचार किया जाए, तो वालकं का शारीरिक व मानसिक विकास सुचारु रूप 
सेषठत्ता्ै। 

जव शरीर पुख्ता दनता है, तव यह ग्रथि एकदम सिकुड़ जात्ती है ओर अपना काम वंद 
कर देती है। परेतु जव किसी कारणवश यह प्रधि पुनः कार्यरत (५८५४९) हो जाती है, तो वह 
शरीर सुस्ती (4५110८55) ओर जडता पैदा करती है} उस समय यदि उचित इलाज म किया 
जाए, तो शरीर निष्किय हय जाता है। इस स्थिति को "माएस्येनिआ' कहते है । इत प्रथि का 
विदु ३८ फफ के विदु ३० के नीचे स्थित है। अतः इतस प्रयि का उपचार करने के लिए 
फेफड के विदु ३० पर अधिक दवाव देना चाहिए । 


""-------------- 
" युगोलोजिष्ट मि. जे. एडवीन व्लेकेल ने १९७९ मे अनुसेधान किया है कि सभो अंतशनावी तया अन्य 


्िरयो यदि टीक से काम कट्‌ दी हय, तो हमारे शरैर का सपर्ण तत्र कार्यप्त रहता है। 
2 आपका सरेग्य आपके धये 


८२ आपका आवेग्य आपके यमे 


{२ याददपिरयादतह ग्रधि (राफष्णद छर थ्वापणेठ कणी 
(षि <) > वालक क विकास मं इन प्रियो का महत्वपूर्ण योगदान हेता है! यहं \॥ 
गर मे चूनै ओर गंधक तत्व (८षालण थ एकम -केनिायम्‌ अर १ 
का पायन कम्ती है एवं शरीर य स्थित विप विमातीय द्रव्य को दूर कती ह। इ 
हमि शीर की पदमी कौ संतुनित कर हमरे स्वास्थ्य की रकता करती है । यदि यह प्रिद 
सै काम नहीं करती, तो शरीर में थकान महसूस लेती है! इससे शीर का सूना (त, 
हिचकी (लव्णण्णऽ०), स्नायुओं की ठन (पण ण फारत) वौएतगक्ते हज 
यालक का विकास अवसुदूय हता है! वालक सुप्त (९५) हौ जाता है आओ उपके शी 
च्वी यद्ग लगती है! इस तरह यदि यह प्रथि अत्ययिक स्रव घर जाती ६, ठव अलं 
शारीरिक विकास होता है। आँख का ला ओ टेदुवा चाहर की ओर निकल अता है। वचय 
शरारती व सवैच्छाचारी वनता ह । व्यवित के पुता होने के वाद यदि यह ग्रथि ठीक 
नही कती, तो परौ होने की संमावना रती है। (८०१८४५० वह ग्रथि वपुततव क 
निय्रण करती ह एव फफन ओर हदय के कार्य का संतुलन कसती है 

सद्भाव, प्रेम तथा उच्च विचारशव्ति ((णाण्टव)०) जैतै मानवीय गुपौ ढे 
विकास मे यद ग्रथि महत्वपूर्ण योग देती है! रेख हमै प आमेयम्‌, सित सवार 
हदय की पवित्रता, परोपकार आदि गुण पैदा होते है1 यह ग्रयि खव हे जाने 
अस्वस्थता, अत्ययिक वोलने की आदत ओर कृतघ्नता आती है। ममविष्या म 
जन्म के वाद अथवा गर्भाशिय को ओंपरेशन दवारा निकाल देने पर, यदि शत ग्रथि 
हत्त ह, तो शगीर फूलने लमता है एवं कमर्‌ प्‌ के आप्तपात चरवी वदती ह! 

हो, व' वतते है कि गेम विटे की संभावना न रहने प्र दौ वच्चो को ह 
भस्पताल से घुट दे दी गईं थ! परीक्षण से पता चला कि उनकी वेड यिषा आ 
क्षतिप्र्त हो मई ्थी। कयप्रेशर के मात्र चाद दिन के इलाज तै ही उरे सुधार मू ई 
ओर ४० विनो मे सेम एकदम पिट गवा! 

े प्रथय शरक वमः वसी ह। अतः कोई मो सेय यदि ७-< सल तेजि 
चत्ता है, तो इस प्रयि के विदु < पर दवान से दर्द शेता है! हमरे बुष ओर लास्य क ष 
ग्रथि महत्वपूर्ण योगदान करती है} उसका विदु भी धयेली।धैर के तत्वे सवते व्र 
जव यह ग्रथि कमे काम करती ह, तेव शरीर मै केियम की कमो हती है! वायोकेमिक 
कैत्केप्या फास तथा केल्केर्या फ्लोर का सेवन कर यह कमी दूर फी ना 

(8) सिः - शुके आदि योन प्रो (0९१५ ग 5-099६; 
1०45) (दद १४ तया १९); ये प्रथय प्रजनन की अदूट शवला जी रने क 
महत्वपूर्णं कायं करती हे! दे बे स्थित जलत्तल्व का संतुलन कती ह ओद उ दव 
नानततं, मन्ना, कोष, मास, हद्डियो -वोन मेत तया वीर्यसज का नियमन करती ह 

यदि ये प्रययो टोक से काम्‌ न कती हयो, तो उपठकी जानकार यालक के कहौ 
र्यके पुष्ताष्ेने पर ढी को पाती है! कुमारी कन्वाओं को देष से मासिक शुरू होना, कम ध 


¦ 


अतःद्राी ग्रविर्यौ ~ शरीर के नियामक ३ 


अत्यधिक मापिक होना, मासिक के समय दर्द होना वगैरह शिकायत रहती हं । कम मासिक 
ता है, तो शरीर मेँ गरमी वदती है ओर मृंहयते होते है । अधिक मासिक आता है तो पांडुरोग 
(^>) हेता है ओर शारीरिक विकास अवखूद्ध हत्त है! 

जवकि लड़कों मे हस्तदोप-स्वपनदोप पाया जाता है। वै संकोचशील हौ जाते ह ओर 
उनका शापीरिकं विकास अवह्दूध होता है ! तव इन दौरपो से एते मानिक (59९1०1०8) 
प्रशन उसन्ने हते ह, जिनका तुरेत निराकरण न होने पर भावी वैवाहिक जीवन दुःखमय हौ 
जाता दै) 

यह ग्रथि शरीर की गरमी को संतुलित रखती है ओर लइके-लडकियों मँ आकर्षण 
शक्ति व्रात है। इसमे उनका स्वभाव मिलनसार वनता है। अपने सुंदर व्यवहार ओर मधुर 
वाणी से वे दूसरों के दिल जीत रेते ह तथा अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त कते है। (दिद ९४-१५) 
यदि यह ग्रथि खराव ही, तो वासना, क्रोध ओर स्वार्थ-भावना की वृद्धि होती है। 

८ प्रसूति क वाद या वंध्यीकरण के पश्चात इन ग्रधियों के काम मेँ गड़वड़ी होने की 
संभावना रहती है। ठैसा होने पर शरीर मे चरवी वदढ़ने लगती है । शरीर को वेडौल होने से रोकने 
कै लिए महिलाओं को गव्या मेँ ओः प्रसूति के वाद इन महत््ूर्ण ग्रथिर्यो पर उचित व 
नियमित उपचार लेने चाहिए। इन प्रियो से होमौन्स रिसिता है, अतः यदि यै ग्रथि 
ठीकंठाक काम नहीं कती, तो मेनोपोज्ञ (मासिक वंद होने के समय) के दौरान ोटी-वद़ी 
तकलीफ छदी होती है या रोग होते है। कभी-कभी यौन-व्यवहार मँ स्थि कम हो जाने पर 
४ ५५ वेन जाता है। यदि ये प्रियो वरावर काम न करे, तो संतान होने की संभावना 
घ ॥ 

"एक डोक्टरदपती को लग्न के १४ वर्प वाद भी संतान नहीं हई। दोनो ने एेव्यप्रेशर- 
पदुधति से उपचार लेना शुर किया ओर पंद्रह महीनों मेँ ही वे एक वालिका के माता- 
पितावने।' 

(४) वेन्किआस प्रपि (एशाता९०७ (वाठ) (दिद २४) : यह ग्रथि हमरि शरीर मेँ 
शर्करा पचाने का महत्वपूर्णं काम करती है । वर्तमान युग में शकरा का उपयोग अत्यधिक 
माना मेँ होने लमा है। अतः इस ग्रथि का ववर काम करना वड़ा महत्वपूर्णं है । (यद्यपि 
अनाज, फल, दूध आदि मे स्थित शर्करा का सरलता से पाचन हये जाता है।) 

हाल के अनुसधान से मालूम हुआ है कि जव यह ग्रथि अत्यधिक काम करती है, तव 
शरैर मे शर्क कम हेती है। फलतः रक्त का दवाव कम (लो व्लड प्रेशर) हता है, 
आधासीसी होता है एवं मधुर खादूय-पेय की मात्रा वदती है । कभी-कभी शराव की आदत भी 
पड़ जाती है। 

""एक इन्कमरैक्स अफसर की पली श" को कई वर्पो से आधासीसी की शिकायत थी। 
उन्होने यह उपचार लेना शुष किया जर पंद्रह दिन मेही उनका रीगदूर हो गया।' 

{4 “श्री श्वी" ने जौच की तो पता यला कि उनके कारलाने ये काम करनेवाले शराय की लत 

म ते हु लगभग ६० कारीगते की येनकरआत प्रयि अ्यथिक सक्रिय यी। उन्होने इन 


१. 


द आपका आरेग्य आपके हायरमे 


मजदूर कौ अपने आप यह उपचार लेना पिलाया । परिणामस्वरूप ७० प्रतिशत मजदूर बे 
शराव पीनी वंद कर दी] 

(५) रदित प्रयि (शवालाय्‌ (णात) (दिदि रः ये प्रधि शरीर के 
अग्नित्तल्व का नियमन करती ह एव यकृत, लिवर, गोल-व्लेडर, पाचक रस च पित्त 
उत्यादन-कार्य का संतुलन करती है । तीव्र परशक्ति, अथक कार्यशक्ति, कार्य पूर्ण कए्न 
की तीव्र इच्छ, आंतरिक शक्ति ओर साहस इसी ग्रथि पर आधारित है। यह ग्रथि शरीरम 
रक्त-परिप्रमण वदती है, सर्वत्र प्राणवायु टीक से परहुयाने म मदद करती है तथो वालक का 
चारित्-निर्माण कर उसमे नेतृत्दगुण का विकाम करती है। 

यदि यह ग्रथि ठीक से काम नहीं करती तो मनुष्य अपनी वाप्नना को शांत कले फे 
लिए गलत तरीके से अपनी शद्ति का अपव्यय करता 8, अस्तामामिकं कार्य कता है, वाह्य 
आडवर मे इतराता है, अल्यत अशांत वनता ह, छोटी-्ठोटी वातो मेँ अनियंत्रित्त हो जाता है 
ओर कपटी (०11०५1९0) वनता है । एसे लोग आहार में संयम नहीं रख पाते ओर पेट-संव॑धी 
गो व व्लड प्रेशर के शिकार हो जाते है । वे डरपोक वनते हं ओर जीवन के संपर्पतेदूर 
भागते है। 

"एक युवज को सोलहवे वर्प मे जिदगी से उद्वेग आने लगा । गुनिवर्धिटी के अतिम 
वर्प की परीक्षा दिए विना ही उन्होने पढ़ाई छोड़ दी। यीनवृत्ति कम हो गई! शादी भी नही की। 
सभी उपचार निष्फल होने पर ३१ ये वर्प मे उन्होने एक क्युप्ेशरिस्ट की सलाह ली। जोष 
करने पर पता चला कि थादर्ोइड ओर फेद्रिनल ग्रधियों के विदु नरम तवन) हो गष है । 
वक्युप्रेशरिस्ट ने वताया कि किसी प्रकार के आघातं या अत्यधिक डर लेग जाने से रेद्विनल 
ग्रथि को नुकसान हुआ है । युवराज के पिता ने स्वीकार किया कि जव युवराज सोलह वर्ष मेँ 
उनके साथ जंगल मँ शिकार करने गया था तव वह घोडे से गिर गया था ओर उसी समय आ 
धमके वाघ के पंजे से उसकी चमत्कारिक ठंग से रक्षा हुई धी। तव से युवराज को भयानक 
स्वप्न आने लगे थे ओर्‌ जीवन मेँ उसकी रुचि समाप्त हो गई थी। युवराज का इलाज शुरू 
किया गया। साथ ही उसे ४ गिलास से २ गिलास वनाया हुआ सुवर्ण-चौदी-तोँवा प्रवित 
पानी देना शुरू किया गया 1 केवल ३० दिनों मेँ ही वह ठीक हो गया। वाद मे वह चित्र.कलार्मे 
रुयि लेने लगा ओर घर की सभी प्रवृत्तियों मे भी भाग लेने लगा।'” 

(६) पिदुदी प्रवि (ण्या ७1970) (विद २/ : यह ग्रधि शरीर में स्थित वायु 
ओर आकाश तत्त्च का संतुलन कएती है । यह सव ग्रंथियों की रानी है तथा अन्य ग्रधि्ों 
को काम करने का आदेश देती है। यह हमारे मनोवल, निर्णायक शक्ति, स्मरणशक्ति एवं 
देने-सुनमेवाली शक्तियो का नियमन करती है। दूसरी ग्रथि की वदि भी यह दूर्‌ 
करती हे। 

जिन लोगो मे यह ग्रथि जागृत होकर वरावेर काम कती है, वे लोग अव्यत वुट्धिशाली, 
्रसिदूध लेखक, कवि, वैज्ञानिक, तत्लक्ञानी जीर मानव-नाति के प्रेमी वनते है। 

* शरीर का विकास यही ग्रथि संमालती है। यदि यह ग्रथि ठीक से काम नहीं करती, तो 


अंतःप्ादी ग्रथियौ - शरीर के नियामक ८५ 
वालक वौना रह जाता &ै। यदि यह अत्यधिक काम करती है, तो शरीर का ञवश्यकता मे 
अधिक विकास होता है1 

यह धि मल्तिष्क को भी नियत्रण में रखती है। अत्यधिक भय, चोट लगने या 
गर्भावस्था मेँ अधिक चिता कले से गर्भस्य शिशु की पिट्युटरी ग्रथि को नुकसान होता है। 
परिणामस्वहटप अन्य अंतःस्रावी ग्रथियो की कार्यशव्ति भी खराव होती है। इसमे अल्प 
विकसित मस्तिप्कवाले वच्वे (१९५०१०५ ९914) का जन्मे हेता है † जिप्फे मस्तिष्क की 
पूर्णं विकराप्र न हुमा ले रसे वच्चे (पथ्य) की समस्या हल करगे कै लिए सर्वप्रथम 
गर्भवती स्त्री को अपनी प्रत्येक अंतःघ्ावी ग्रंथि पर उपचार लेना चाहिए जौर इस वति का 
ध्यानं रखना चाहिए कि गर्भस्थ शिशु को किसी प्रकार की हानि म ही} जिन वालको की यह 
प्रथि वराचर सक्रिय न हय, वै ्टीन वृत्तिवाले, भावनाशून्य, शरारती व स्वच्छंदी (आज्ञा का 
उत्तंघन करनेवाले) होते ई । वे कभी-कभी चोय सदृश अपथ कार्य की ओर भ अभिमुख हौ 
जति ६! यदि वालकं की इष प्रयि का उचित उपचार किया जाए, तो मातापिता तथा 
अध्यापको को वेहुत राहत मिलती है ओर विस्मयकारक परिणाम निकलते है । पिदूयुटण ओर 
पीनिअल ग्रथि सिर में स्थित है, अततः किर पर प्रहार करने से इन प्र॑थियो कौ नुकम्नान हौ 
सकता है। 

“एक संपन्न परिवार्‌ की ९६ वर्प की लडकी स्कूल मँ अपनी कक्षा मे छोदी-वड़्ी चोरी 
किया करती धी [ उते वहुत समञ्चाया, धमकाया, दड दिया गया, परंतु-उत पर कोई असर नहीं 
हुआ} एकं रवुपरशरिस्ट से मालूम हुआ कि उसके अगूढे ये स्थित पिद्युटरी ग्रथि का विदु 
नरम धा। विशेष जच कएने से नात हुआ कि उसकी यौन ग्रधि ठीक-दीक काम नहीं करती 
थीं । ज्यादा पूष्ठताछ कटे पर उस लडकी ने स्वीकार किया कि उसे मातिक प्राव वहुतं कम 
ह्येता था ओर मासिक कै समय उसे तकलीफ तती थी) उसकी चोपी कएने की आदत का 
यही मूल कारण धा | उसको उपचार देने पर केवत पंद्रह दिन मै चग करने की उसकी आदत 
दूर हो गई ओर ४ दिन मेँ उसका मासिक ठीक से आने लगा।* 

यदि वालक का शारीरिकः ओर मानसिक विकास ठीकेसेनष्ोरहाहो. तौ इसप्रधिपर 
हाथ या पैर के अंगूढे भँ उपचार कर व जोर देकर मसाज करे ठैसा कले सै वह प्रयि ठीके 
काम करने लगेगी । 

मभविम्धा मे एवं प्रसूति के समय इस ग्रथि (माता ओर वालक) को भी नुकसान हो 
सकतां है। परिणामस्वरूप अन्य ग्रथियों कम काम करती ह। विशेपः यौन अरथियौ 
{१४ व १५) को नुकसान ोतां है । यौन ग्रयियो यदि टीकं से काम नही करती, तो प्रसृति के 
शाद शवर में मेदवृदधि शोत ह! इसीलिए इस महत्वपूर्ण प्रधि का ग्ावस्था के दरम्यान 

ओर प्रसूति के यादे यरादर उपचार कर । 

(७) एीनिअतं ग्रयि (थंगल्ठा जाणठ) (विदु ॐ) : यह सभी प्रधि्यो का विधिवत 
विकोक्त च संचालन करती ह तथा उन संतुनित रती है 1 वदि दृ प्रथि को नुकमान सता ई 
अथवा यह वराद कार्यं नही कती, त्तो उच्च पक्तकाप (घः 810० एत्टऽ$णष्ट) होता ह 


८६ आपका आरेष्य आपके हषम्‌ 


जर यौन जागृति समय सै पूर्व आ जाती ह] यह प्रथि शरीरस्थित सोडियम, पोदेशियम तया 
पानी की मात्रा का संतुलन करती दै । जिने लोगो की यह ग्रथि ठीक से काम न करती है, उनका 
परैर पानी के फुम्णे की तरह फूल हुआ दिलाई देता है ओर शर ये पानी का जमाव होता ६, 
जिसे किडनी का भयंकर रोग मान लिया जाता है । यह ग्रधि मस्तिष्क -मेरुजल (लघ 
आप्री पिणत) के परिप्रमण को नियंत्रित करती है ओर प्रत्यक ग्रथि तथा शरीर के सव 
अवयवो को पोपित कर्‌ उन्हं तेदुरुस्त व मजवूत वनाती है। 

इस ग्रथि को प्रकृति की तीसरी ओँ माना जाता है। यह ग्रथि जागृत होकर यदि 
ठीक से काम करती है, तो मनुष्य मँ दिव्य गुण उत्यन होते ह! वह महासा यनता £ै। एते 
लोगो मेँ अतिशय समञ्जदारी आ जाती है । उनमें हदय कौ सुकुमारता व मजवूत मनोवल हता 
&\ शारीरिक या सांसारिक दुःख-दर्दो का उन्हे स्पर्शं नरह होता। 

(¢) लिम्फ ग्रथि (फा, अाण्ठ) (दिदि १६) : इस प्रथि का विदु कलाई के 
मध्य भाग ममे विदु १६ के नीचे स्थित है 1 इसका काम शरीर मे होनेवाले मवाद को रोकना है। 
यदि कही चोट लगी हो या जए्म हुआ हो, तो यह ग्रंथि मवाद नहीं वनने देती ओर घाव को 
जल्दी भरने का महत्वपूर्ण कार्य करती है। अतः अतःस्ावी ग्रंथि न होने क वावजूद यं 
इसका उतल्लेख फिया गया है। 

यद ग्रथि शरीर की गड़्वड़ी को दूर करने को महत्त्वपूर्णं कार्य करती है। जव शरीरम 
खरावी (05) वदु जाती है तव इस ग्रथि को अत्यधिक काम करना पड़ता है 1 इससे वह 
कमजोर होती है । एेसी स्थिति में इस ग्रथि के विदु १६ पर दवाव देने पर्‌ दर्द महसूस होगा । 
यदि दर्द जारी रहता है, तो समक्षना चाहिए कि शरीर भँ भयंकर खरावी आ रही है ओर यह 
ग्रधि उसको रोकने मे अक्षमर्थं है। वही ग्रधि सर्वप्रथम कैन्सर-सं्वंधी चेतासनी भी देती है। 
यदि इस ग्रंथि पर्‌ दवाव देने से दर्द महसूस हो ओर साय ही पेन्करिआस के विदु २५पदभी 
दर्द हो, तो यह इस वात का सकेत है कि मधुमेह-डायाविटीस हुआ है ओर एक्त मै शर्कए की 
मात्रा वद है । यदि कैन्सर को रोकना है ओर रक्त मेँ शर्करा की मात्रा को वढ़ने नहीं देना है, 
तो एेसी हालत मे यह अदयंत जावश्यक है कि यह ग्रथि अच्छी तरह कार्य करती रहे 

मनोयल वदना : हमारे ज्ञानतेतु एवं अंतःस्रावी प्रधिर्यो अत्यंत क्रोमल ओर 
संवेदनशील होती है। अतः हमारे मन च विचारो का उन पर शीघ्र ही असर होता है । सतत भय 
रहने पर पिदूयुटी प्रथि कौ हानि होती है ओर वच्चा डर्पौक हो जाता है । इसी प्रकार तनाव 
ओर चिता मरे षीनिजल ग्रथि का काम विगडता है, फलतः उच् रक्तचाप (परह 8..) होता 
है। पीनिभल ग्रंथि अन्य प्रथि का नियमन करती है, अत. यदि बह ववर फाम नहीं 
करती, तो दूसरी ग्रधियो की क्षमता कम होती है ओर पाचन तं खराव होता है} वर्तमान युग 
मे तनाव, भय, चिता वौरह के कारण अंत.प्रावी प्रियो को जल्दी नुकसान होने की 
संभावना रहती ह । यदि द्रन ग्रथियो का तत्काल उपचार न फिया जाए, तो शरीर के अव्य 

अवयवो तथा अंत.खावी ग्रधि को भो नुक्सान होता है\ जव कोट भी एक प्रथि काम नरं 
करतो, तो अन्य सभी ग्रथियो को भी ट्रीटमेट देना पडता है, क्योकि सव अंतःघावौ ग्रथिरयौ 
५ 


अंतःघावी ग्रयि्यौ - शरीर के नियामक छ 


परस्पर जुड़ी हद £। इसीलिए जीर्ण तेगों मे एकाधिक ग्रधि के विदर्भो पर दर्द महस होता 
टै इसलिए प्रतिदिन इन सभी ग्रयियों का उपचार करना चाहिए । 

ये सभी म्ंयियों हमरे मस्तिष्क व मनोदल का नियमन करती है । अतः सिगरेट, 
शगव, अत्यधिक भोजन कएने की आदत या अन्य खराव आदते तथा व्यसनो को दूर कटने 
के लिए प्रथम प्रह दिन तक इन सव अतःस्रावी अ्रधिरयो पर उपचार करर, क्योकि 
व्यसनग्रस्त लगौ मे इतना मनोवल नहीं हेता कि वे इन दूषणो से दूर रहे। वे वार-वार दपर्ण 
कौ दूर करने की प्रतिज्ञा करते ओौर उन भंग करते रहते है, अतः विश्वसनीय नही लगते 
कितु षद्रह दिन तक सव अंतःश्ावी ग्रधियो पर उपचार लेने से उनका मनोवलं बदेगा । 
सोलहवे दिन वे एसी खय आदे छोड़ सकेये ओर दरण को छोड़ने के वाद उनसे हेनेवाले 
कुप्रभार्वो से भी वच सकेगे। 

"एक सरकार अफसर को प्रतिदिन शाम को शव पीने की आदत पड़ गई थी। 
उन्हेने रक्ुपरेशर उपचार शुरू किया आर साय दही शाम कौ गरम पानी का सेवन प्राम 
करिया। पच्चीस दिन मेँ उनकी शराव की लत षट गई 1” 

"एक युवक कौ दग लेने की आदत पडी थी । म तथा भाई के वहुत समञ्ञाने के वावजूदे 
वह वार-वार प्रतिज्ञा-भंग करता ओर इग लेता रहता उसने पुक्युपरेशरिस्ट की सलाह फे 
अनुसार उपचार लेना शुरू फिया। केवल एक महीने मँ हौ उप्तकी यह भयंकर लते षष्ट गई। 
इतना हौ नही, सिगरेट ओर हस्तर्युन की वुरी आदरो से भी वह मुक्त हो गया 

वर्यो को यदि आटठ-दस वर्प की सुकुमार अवस्था से ही रव्युपरेशर-उपचार लेना 
सिखा दिया जाए, तो उनका शरीरिकं व मानिक विकासं वहुत अच्छी तरह होगा ! युवावस्था 
के प्रारंभ में उत्न होनेवाली समस्याओं से वे वर्येगे ओर उनमें विकार की संभावना भी कम 
हो जाएगी । उनकी दिखावट ओर भाषा आकर्षक वनेगी, उनकी जीवन-दृष्टि संतुलित गी 
ओर एक अच्छे नागरिक कै रूप मे वे सुखपूर्वक जीवन व्यतीत करये । 

यदि पृतिस-विभाग वाल-अपएधिरयो तथां खतरनाक वदमाशों के लिए इस पद्धति का 
प्रयोग करे, तो अपराध की मात्रा मे हुत कमी आ सकती है। 

कुछ मानत्तिक समस्याओं (एऽ४लगण्डोत9 एणाणाऽ) के भूल मे भौ यह बात होती है 
कि कोई एक या दौ अतःघ्रायी प्रथिवा ठीक से काम नहीं करतीं! अतः उन प्रधियों प उचित 
उपचार कने ते एसी समस्या सरलता से हल हो सकती है। 

**१७ वर्षीय एक वुदूधिमान लडकी को परीक्षा के ४५ दिन पूर्व एक विचित्र तकलीफ हो 
गई । वह पुस्तकं खोलकर पड़ने वैठती, तो पौच मिनट मे ही उसके हाथ कोपने लगते ओर 
किताव नीचे गिर पड़ती । ठेसी हालत मं उसके लिए परीक्षा की तैयारी करना मुश्किल हो गया। 
दिन-प्रतिदिन समस्या वदती ही गई 1 एक रक्युपरेशरिस्ट को वताया गया । उसकी एंद्धिनल 

ग्रधि नरम प्रतीत हई । अधिक जौच कले पर मालूम हुजा कि उसकी यौन ग्रथियो र 
मुकसान हुआ है । पूछताछ कटने पर लडकी ने वताया कि यह शिकायत शुर हीने से पूर्व ५, 
अग्यधिके मासिकं स्रावं हभ था, जिससे वह काफी घवरः गई थी! उसने ेक्युप्रशर्‌ 


स्ट आपका आचेष्य आपके दाष मे 


से उपचार शुर किया! परिणामस्वरूप उसकी तकलीफ दूर हो गई । चह परीक्षा मे वैदी ओ? 
प्तभी षौ ग्ईू1"' 

एलोथिक डोक्टस ने यह स्वीकार किया है फ मेनोपोज का असर निर्मूल कएने कै 
लिए अप्राकृततिक ए््रोजन सदरभ होर्मोन्छ लवे मरे छियो के शीर म कैन हीमे की 
संभावना वहुत वदं जाती है। यौन दोमन्सि उत्पन्न करम का सर्वधेष्ठ उपाय है विदु १९ से 
१५ ग्‌ दिन मेदो वार दौ-दो मिनद उपचार लेना। एेसा कएने से मेनोपोज़ की तकलीफ किसी 
भी प्रतिश्रभाव के विना दूर हो जाएगी] जव यौन प्रथियो क्षतिग्र्त घरोती ्ै तव 
धादरोडडपिरथादेदड ग्रथिरया भी खराव हो जातो है । फलतः शरीरम यातो चूने की कमी 
0श्वराणीलपणपे होती है या पद्य हो सकती है1 अतः विदु ^ ओर अन्य अंतःपरावी 
प्रथिर्यो पर उपचार करना जस्री हौता है। 

जव अतःघावी ग्रधिर्यो को अत्यधिक नुकसान होता है, तव वै शरीर मै अतयत 
महत्वपूर्ण होर्मान्ि का छाव वेद कर देती है) दसम चयापचय (षधव्नाभ) 
अस्तव्यस्त हो जात्ता टै ओरं यदि तुरंत कोई उपाय न फिया जाए, तो कैन्सर हो जाता £, जी 
वाद मे प्राणघातक सिदध होता है । इन बाता से पता यतत टै किं इन सब अंतःसरावी प्रियो कौ 
नियंत्रण भे रखने का फाम कितना महततपूरण है । यदि इन्दे नियंत्रण मे रघा जाप, तो कैन्र की 
संभावना विलकुल नहीं रह जाती । 

अंतःावी ग्रधिर्यो का सरलतपूर्वक उपित नियमने (षएटःण़लः ८णपण) कसे का कारय 
तफ रेकयुपरेशर पदपति ही िखात हे। सभी अंतःघायी भरयिरयौ एक-दूसरे से संकलित है। अतः 
करिप्ी एके प्रि की वटि दूर कले के क्तिए सभी ग्रवियो का उपचार आवश्यक है। भतःखावी 
ग्रथि शरीर के मध्य भाग में पविते है, अतः उयके दि्दिजो पा खड़ा अंयूढ रखकर पा नोक-रहित 
करदं साने से दबाव देना अवा जोर ते मालिश फएना जस्री है। 

अतःखाी प्रधियों के कर्यं जौ उनके भुय सपक्षे कामन करने के परिणाम : 
~ क्पसेकामनेकटेके परिणाम 













. पादमत प्रोषि (विड २८) 
वालक कै १५ वर्पकेष्टोने तकं रो्ो से | चालक वीपार्‌ ता ६। यह ग्रथि यदि भविप्यर्मे 
उसकी रा करती है। सक्रिय बनती है, तो जडता आती ६। 


. पीनित प्रवि (धिर ४) 
यष प्रकृति की अओ है। यह यौन प्रधि 
श्री शरीर-म्थिते पानी का संतुलन कती ईै। 








१ । 


छोटी आयु मे यीन-विकास ता ह । शीर मेँ पानी 
का जमाव होता है ओर उच्च र्लचाप की. 
तकनीफ दती है। 









„ पट्ियी शरवे (किड्‌ र) 
म्व प्रथियो की री है! यह मानसिक व 
शाक विकाम का संतुलन कती हा 


दालक यौना गह जाता ६ै। उसक्रा मानसिक 
विकाम्‌ केम तता है या शरीर अत्यद्िक विक्नित 
षौ जाता है1 यानरु शरारती, श्रुट योलनेवाना 
ओर उदृधत शो जाता है1 


अंतःस्ाी ग्रयियौ - शरीर के नियामक 


९ 










= स्पतेकामम कानके परिणाम 





„ धरादरगोहड ओर पेरापदरतेडड ग्रथि (दिद <) 
पेराधादरड प्रयि शरीर में कैल्शियम ओर 
फव्फिरस का संतुलन कती ६ एवं शारीरिक 
विकाप्र की देखभाल कती है। 


कम्‌ मात्रार्मे काम करती है, तो सुकतान 
(९२१०६०९), हिचकी, दौत की तकलीफ, स्नायुभों 
की मो. चर्वी मेँ वृद्धि व जडता उन होती 
है एवं ज्यादा मात्रा मे काम करती है तो अत्यधिक 
शारीरिक विकात्त होता £। डला व टेदुभा बाहर 
की ओर निकल आति है। अपेकषकूत अधिक 
चंचलता व स्वाभिमानी स्वभाव वनता है। 












„ र्त प्रवि (चिदु २०/ 
पित्ताशय, लिव, रक्त-परिप्रमण, 
रक्तचाप, प्राणवायु का संतुलन कप्त है। 
घाल्त्ि-गटन क्ती है। 


कम मात्रा मे काम कती है, तो मेदता, भीए्ता, 
कम क्षमता एवं अधिक मात्रार्मे काम कातीहै, तो 
वी. पी., पेट मे अपेक्षाकृत अधिके पित्त, 
एिडिटी, उल्टी ओर तैज़ पिरदर्द होता ६ै। 










1 


 पेन्किआत (विद २५) 

शरीर म श्का-पाचन का संतुलन करती ह) | कम माना मे काम कती है तो डायाविटीस होता 
है। अधिक काम कतत है तो लो-वी.पी., 
कमजोरी, आधासीसी, शरीर मेँ शर्कर कम ष्टे 
से मीठे पदार्थं खाने-पीने की अत्यधिक इच्छ व 
शशव की ओर श्ुकाव ्ोता ६। 









७. अपि, शुक्राशय, यौन ग्पियौं 


(विवि १४क १४) 1 
शरीर की गरमी का संतुलन करती है। , प्रजनन-कार्य कौ नुकसान, कम या अत्यधिक 
प्रजनन-कार्य का संतुलन कती है। माघ्िक प्राव, स्वणदोप, हस्तदोप, शारीरिक 


गरमी कम होने ते चरएवी मे बृद्धि, अनाकर्षकता 
व कम्‌ या अव्ययिक सपगेचछा दय है । 






„ तिम्क ग्रयि (विदु ९९) 
मवाद होने की क्रिधा पर रोक लगाती है ओर 


लिम्फोसायटिसं नामक कैन्सर होता है। रक्त मे 
कीदाणुओं ते रक्षा करती है 


शर्करा की मात्रा वदती है] 





प्रकरण ५ 


रोग के मूल कारण ओर उसे रोकने के उपाय 


क्यप्रशर धैरेपी के उपचारे मे यह मान लिया गया है कि आप संनुलित आहार 
(8०९९ एल्‌) का सेवन करते हे { अति प्रोटीन, कार्वोहाइद्रेट, चरवी वगैरह तथा 
ऋतु-अनुपार साग-भाजी ओर फल पर्याप्त मात्रा मे लेते है। एसे किसी भी आवश्यक पदार्थकी 
कमी से होनेवलि रोगों को रोकने के लिए हरमे संवंधित्त आहार की पूर्ति करनी पड़ती है। 
भारतवासिर्यो के लिए चटी, साग, दललहन तथा कभी-कभी चावल, दूध, दही, छाछ भीर ऋतु के 
अनुसार फल ~ यह साधारण आहार पर्याप्त एवं संतुलित है । योरोप तया अमरीका के लोगो का 
आहार भी संतुलित है ¦ फिर भी उन लोगों को अपने आहार से मैदा (कव्नियत पैदा कलनेवाला 
पदाय), शर्करा ओर्‌ कफी की मात्रा कम करनी चाहिए्‌। 

कयप्रेशर के उपचार दूवारो प्रत्येक अवयव को क्रियाशील (पी-चार्ज) किया जा 
सकता ३ । फेफड ब हदय को छोढकर शरीर कफे अन्य सभी अचयव स्वयं-संचातित्‌ ह । जव 





केष्डे (विदु-कमोक ३०} 


आकृति १६ 
९० 


रोग के मूल कारण ओर उत्ते रोकने के उपाय ९१ 
तक उन्हे पर्याप्त मात्रा मै रक्त ओर प्राणवायु उपलव्थ होते रहते है, तव तक वे ठीक से 
काम करते रहते है । यही कारण है कि फेफड़ं (वसन क्रिया) ओर पेट (पाचन क्रिया) का 
शरीर क सचालन में महत्वपूर्ण योगदान रहता है} यहीं से शरीर मे रोग का प्रवेश हो सकता है। 


श्वसनक्रिया (१९७78101 ऽऽ) : 

फेफडे : श्वासोच्छवास की क्रिया व फेफड़ के विकास पर वाल्यावस्था से ही 
पर्याप्त ध्यान देना चाहिए । भदानी खेल-कूद, दौड़ने, हंसने, रोने इत्यादि से भी फेफड़ फूलते 
है व व्रिकसित होते है । वच्चो को छह वर्प की आदु से हौ ठीक ढंग से श्वास लेने व प्राणायाम 
करने की क्रिया सिखानी चाहिए, ताकि शरी म पर्याप्त प्राणवायु पहुचे जीर रक्त शुदुध हो। 


प्राणायाम की सरल पदूपति : १, २, ३, ४ की गिनती गिनते हुए दीर्य श्वास लीजिए, 
१.२, ३, ४ की गिनती तक सौम को रेके रिए ओर १, २, ३, ४ की गिनती गिनते हुए ससि 
को वाहर छोद्िए। फिर १,२, ३, ४ की गिनती तक सौस लेना वंद कीजिए । इस प्रकार दिनर्मे 
१० से १५ वार कीजिए ओर धीरे-धीरे १, २, ३, ४ की गिनती १०-१२ तक ले जाइए । जव 
आप संस लेना वंद काते है, तभी फेफड़ीं को आराम मिलता है ओर उसे नई शक्ति प्राप्त 


होती है । इस पदृधति के अनुसार सस लेने से शिकागो के टी. वी. अस्पताल के क्षय फे रोगियों 
को अत्यधिक लाभ हुआ है। 


प्राणायाम : दसं तक गिनती गिनते हए उपर्युक्त ठंग से प्राणायाम कटने के वाद 
निम्नायुसार प्राणायाम करे : 
१० तक गिनती गिनते हुए गहय सोसि लीनिए। (पूरक) 
२० तकं गिनती गिनते हुए संस को भीतर रोकिए। (कभक) 
१० तक गिनती गिनते हुए सोंस की वाहर निकालिए। (रचक) 
१० तकं गिनती गिनते हए सास लेना वंद कीनिए! (वाहय कभक) 
रैम, १८२८१८१ कीमत्रार्मे 
प्राणायामा दूवाण पंच महाभूतो का निवमन : प्राणायाम कत्ते समय शरीर मे स्थित 
पच महाभूतो को भी नियंत्रण मे रा जा प्षकता हैः क्योकि ये पंच महाभूत भिन-मिन्न 
ऊगलियो मे दर्शाए जाते 1 (आकृति ५७ देचिए।) 


(१) अगृूटा - सूर्यं अथवा अग्नि 
(२) तर्जनी (अगूढे के पापवाती ऊँगली) - पवन अथवा वायु 
(३) मध्यमा (वीचवानी वड उंगली) -अकाश-अवकाण् 
(४) अनामिका (तीमरी डमली) पृथ्वी 

(४) कनिष्ठिका (घोद उंगली) ~ -जन-पानी 


९१ आपका आरोग्य आपके हाथमे 





1 

आकृति ५७ : पच उगतियां पव मूलभूतो को दशती है। 
मीये वताए अनुसार भिन्न-भिन ठगलि्यो को एकत्रित कले से भिन-भिन्न मुरु 
यनती ह। इन मुद्राओं से हम पंच महाभूतो का संतुलन कर अनेक रोगी को मिटा सकते है। यै 
मद्रे किसी भी तरह सै सौते, वैठते या खड़-खड़ हो सकती है, परंतु पद्मासन या सुखासन मेँ 
इन यैटकर करने से ज्यादा अच्छा परिणाम निकलता है । १० मिनट से प्रारेम कर ओर फिर 
३० से ४५ मिनट त्क ये मुदराएु करे । मुद्रा दोनी हाथो से एकं साथ कटनी घादिए्‌। 
(१) ध्यान गुदर : तर्जनी (अगृठे के पास्तवाली ठंगली) से 
अंगूहे का स्पर्ध करो। दवाव देने की जरूरत नहीं है। 


लाभ : एसा करने से मस्तिष्क की शक्ति यदृती ६ै। मन को 
केद्ित करनेवाली स्मरण-शव्ति वदती है अर अनिद्रा व तनाव 
द्र होता है। 





आकृति ४८ : प्यानं पुद्र 
(3) वादु मुदा : वायुतन्त्व तर्जनी को व अंगूटे के 
मूल म शुक्र-पर्वत पर एय ओर चित्र मे दरशाए अनुसार अगूहेसेउसे 
#) दवाकर खं । 
(| 
= साभ: ठेमा करने से संथिवात ~ आर्रहटिस ~ यकषापात, 


^ उपिक अच्छे पर्णाम के लिए यष्ट मुद्रा कएने कै वाद प्राणमु्र 
भीकरं! 


ौ 


आति ९: दापुमुटा 


२ £ संधिवात (गाउट), कंपवातत ओर पक्त-परि्रिमण के दोप दूर हेते है। 


रोग के मूल कारण ओर उत्ते रोकने के उपाय 


(३) शून्य मुद्रा (आकाश तत्व) : मध्यमा (वीचवाली वड़ी 
कैगली) को मोडकर शुक्र-पर्वतत पर रें ओर चित्र मेँ दर्शए़ अनुसार 
अंगूढे से उसे दवाकर रवं । 





(कला०) आदि तकलीफों मे लाभ होता है । अच्छा परिणाम प्राप्त 
कने के लिए इस मुद्रा को ४० से ६० मिनट तक करना जरूरी है। ( ८ 


क्ति ६० : शून्य मुदा 
८ (४) पृष्वी मुद्रा (पृथवी तत्व) ; निस उंगली मेँ अगूही 
(8 1 र पहनते है, उस तीसरी ठंगली (अनामिका) से चित्र मेँ दर्शाए अनुसार 
(५ 
१ -- 


लाभ : एसा करने से कान का दर्द, वहतपन, चक्कर आना (4 
॥/ 


अगूठे का स्पर्श करे। 


लाभ : तन ओौर मन की कमजोरी दूर होती है । चेतना वढ़ती 
7 1 है। वीमार व्यक्ति को ताज्ञमी मिलती है ओर मन को शाति 
) मिलती है] 





आकृति ६१ ; पृषी मुदा 


(४) वरुण मुद्रा (नत त्त्व) : कनिष्ठिका (छोटी उंगली) 
ओर अंगूढेके नोक को चित्र मेँ दशि अनुसार ुआइए। 


लाभ : एक्त की अशुद्धि दूर हीती है। चर्मतेगों मे फायदा 
होता है ओर त्वचा मुलायम वनती है। शरीर में पानी का जमाव 
कनेवाले ~ गेषद्रोएन्देदिस सदृश रोगों मेँ लाभदायी है। 





आकृति ६२ : वण मुद्रा 


(&) सूर्य मुद्रा (अग्नि तत्तद} › अनामिका को मोड्िए ओर 
उसके वाहरी भाग में दूसरे पर्व पर अंगूढे से दवाव दीतिए। 

लाभ : शरीर में अन्नि-गगमी वदती है। पाचन में मदद 
मिलती है ओर चरवी घटती है। 





आहति ६३ : सूर्य युध 


र आपका आरोग्य आपके हापुर्मे 


(७) प्राण मुदा (जीवनशक्ति चेतना): अनामिका ओर 
कनिष्ठिका (अंतिम दो उगलिया) को इस तरह मोडिए कि उनके सिरे 
अगुः के सिरे को स्पर्शं के) (आकृति देिषए्‌]) 


साभ : जीवनशच्ति मे वृदूयि शती हे} शिथिलता व थकान ¢ ५ 
दूर लेती £। अखं का तेज वदता है ओर रैनक हटने मे मदद (£ 
मिलती है। ) ^ 
1 
आति ६४ : प्रण पुरा 
{९} शिवतिग युदा? दीनो एयेतियौ 
की भी सगलियो को एकदम मे इस तर 
भिदा कि दारं घय का अगूढ उपा कौ 
ओर्‌ ग्टे। {आकृति देपिए) दाएं एध के 
अः को ऊंचार्िषएु तधा वा हाय के 
अंगूठे य पामवानी ठगली मे गै पै 
आति ६५: िश्तिष पुरा लीजिए। 


साभ : मर्दी -जनुसाम, एाती के गग. कफ, क्तु-परिवर्तन से पोनेयाली सी ओ धुप्राग 
अदि क प्रनिकीर कण्ने की स्ति देती £ि। केफडो को पिनि प्रदान करती ६ै। शिगमे 
मग्पौ वदाः वृदयिगत कफ ओर चर्वी को जता शयानौ ६। य मुद्रा क्नेवाे ययाशनिको 
प्रतिदिने वानी, स्य ग्म, फन कारम आदि प्रवादी प्रचुर मातरा मेना धा्प्‌। 

यरः म्रा कर्ने मनय पि प्रायापाम भी सिया जाप, तो अष्ट्रा पर्णिम मिन गर्ता #ै॥ 





गण कमो अपिर रपय तरू रेपो मेरेस्नेरीक्माःमय 
ओ मोस कतर मै तथ अपने अमृषे कं उपग्याते पाण १ को 
कनीमे | एमा कोने मे र्ममको ज्यादा णप मक भीता 
गोमा डा शफा भेपुदर केः पष्य (पाण २) पर्पट एन प्रस 
दष पम, नै मतक की अथिर पमपनस्गसता प, 
म अदु फ पून (सम 3) पेपी दमौ प्राणदायि 
एने म्दसक यदु मदिर गरदन प मानाामेममो ५ 
ध 
ए ग्यप्र र देने म स्ता सस्य गम भेर 
स्वे, मदे कषद पृषवुण रमेत शद हा ए षद सा द ऋगा ११, पान 
12.1.11 





17 13.111.171. 
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रोग के मूल कारण ओर उसे रोकने के उपाव ९५ 


भेती है; मिन्द, दिनों या वर्पो ये नहीं । यदि इस प्रकार प्राणायाम किया जाए ओर श्वास को 
न्यादा दैर त्क भीतर रौका जाए तौ पूरे दिन में लिए जानेवाले श्वासोच्छवास की मात्रा को 
कराफी घटाया जा कता है। परिणामस्वूप हमारी उग्र भी वदती है। 
प्रथम्‌ पटूयति (सूर्य प्राणायाम) : शरीर मेँ गरमी वदने के लिए यह प्राणायाम उपयोगी 
६! वार नासिका-छिद्र (नथुने) को वंद कर सिर्फ़ दाँ नासिका-िद्र से साँस लीजिए ओर 
वाहर छीडिए ! दाप नासिका-छिद्र (पिगला नाड़ी) के सूर्यं से संवदूध होने क कारण शरीरे 
गरमी वद्ेगी । सर्दी, दमा, ब्रोकाइटिस, पोलियो, पक्षाघातं आदि रोगों मे, ठंडी ओर वरसात के 
मौसम भँ यह पदूधति उपयोगी है। 
दवितीय पदरूधति (चंदर प्राणायाम) : यह शरीर मे शीतलता वद्राती है! दाँ नासिका- 
छिद्र कौ व॑द कर उपर्युक्त ठंग से केवल वाँ नासिका-छिद्र से सस लीजिए ओर वाहर 
छोड़िए । वाय नासिका-छिद्र (इडा नाड़ी) चंद्र से संवदूध है । यह प्राणायाम गर्मियों मँ ओर 
घासकर्‌ वुखार या लू लगने की स्थिति मेँ अ्यत उपयोगी है। 
ततीय पदुधति (गरमी ओर ठंडी को समान मात्रा मेँ लाने के लिए) : ऊपर वताए अनुसार 
गिनती गिनिए। केवल दाँ नासिका-णिद्र से संस लीजिए ओर उत्ते वेद कर केवल वार्ण 
मातिका-णिद्र से सस वाहर छोड़िए । फिर वि नासिका-छिद्र से सोसि लीजिए ओर दाप 
नासिका-विद्र से सोसि वाहर छोड़िए 1 
जव सौस फेफडं मे रोकी हुई हो (कुभक किया हो), तव पैट को अंदर की ओर खीचने 
से ज्यादा अच्छा असर होगा । पेट कम हो जाएगा ओर संकुचन होगा। जव आप अंदर ससरत 
तव आपकी छाती कम से कम २-३ इंच फूलनी चाहिए! यह प्राणायाम जमीन या करपी पर 
सीधे यैठकर, खडे-खड़ अथवा चलते-चलते भी किया जा सकता है। 
वा या दारण नयुने से सौस लेते समय दूसरी ओर का नथुना वंद कर्‌ दे । वाई कएवट 
लेटने से दायो नधना चलेगा - सूर्य प्राणायाम होगा । अतएव भारत मेँ लोगों को भोजन कै वाद 
दसत-पद्रह मिनट वाद करवट लेटने की सलाह दी जाती है, ताकि सूर्यप्राणायाम हो, शरीर में 
गरमी वदे ओर पाचन क्रिया मेँ मदद मिले । इसी तरह ज्वर की हालत या गरमी 1 दिनों मै दाई 
करवट लेटने से शीतलता वदी ओर ज्वर मेँ राहत मिलेगी । 
इस प्रकार नियमित प्राणायामं करने से शरीर मे सर्वत्र प्राणवायु पचमी, रक्त शुद्ध 
होगा ओर अनैक रोग मिट जार्णैगे । शुद्ध रक्त शरीर में स्थित कार्दन ारयोक्साइड तथा अन्य 
अशुद्धि को श्वासोच्छवास द्वारा दूर करेमा। परिणामस्वरूप किडनी पर्‌ पड़नेवाला 
अल्यधिक निरर्थक वोज्ञ दूर लेगा ओर चर्मरोग हने या किडनी निष्फल होने की संभावना कम 
होमी। शुदूध रक्त प्रत्येकं अवयव को ठीक से सक्रिय वनाकर्‌ शरीर मेँ शक्ति व स्ूर्ति 
पैदा कमता है। 
चतुरं पद्धति (कपालभाती) : एक स्थान पर शाति से तनकर वैठिए। एकदम तेज गति 
से नयुनों द्वारा सौस लीजिए ओर वाहेर छोडिए। एक मिनट मे दस वार से प्रारंभ कर पचास 
यार तक यह क्रिया कीजिए । इसी प्रकार रोज दौ वार्‌ दो-दो मिनट कीजिए] 


९६ आपका आतेग्प आपके हापमे 


यवी पटति (भिका) : मुह खोलकः धी से सस सीजिएु आर तुप्तष्टी जोर 
ससि को नयु दुवा याहर छोड्िए। यह करिया दम-परः वार कीजिए । कपालमात् कानेके 
याद प्रत्यक धा यह क्रिया दोहरादृए} 

श्वामोच्छवास की ये कस्ते मियमित्त कएने सै शरीर फे मी अवयो की प्राणवायु 
चवर मिलती रहेगी, निमसे अनेक रोग दूर होगे। शरीर पे सर्वत्र प्राणवायु अच्छी ताह 
पवने मे रक्त शुध होगा ओर शरीर मे ब्त ंगरारवयु एवं अन्य दूषित पां दू पगे! 
दसी हालत मे किडनी पर पड़नेवाला अनावश्यक निरर्थक वोप दूर होगा, निमसे किष्नी एव 
यने या धर्मगोग होने की समावना कम होगी 1 इसके अलावा रक्त सभी अवयो की मक्षमा 
कौ यदाएगा, जिसभे शरीग मे नया यत्त ओर उसाह आएगा] 

श्वासोच्छवास की ये कमत प्रत्येक व्यक्ति फे तिए लामदायी १, अतः शे 
प्रतिदिन करनी चहिए। पतु जिन लोगो को सर्दी, कफ, दमा, क्षय, पोलियो, मेनिन्नाइदिस, 
नर्वस प्रेकदयाउन, मस्वयुलर ीम्द्रोफी आदि भस्तिष्क-सयंधी रोग हे, न तौ विशेष सूप 
से ये श्वासोच्छवास की कस्ते ओर प्राणायाम प्रतिदिन यथाकति करनी ट चाहिए । 

पानक्रिया : अच्छी तेदुम्ती फे लिए यह आवश्यक है कि नया शुद्ध रक्त वता 
रहे। हम आहार सेते & त्तो उसका पावन होता ६ै ओर उस्र एक्त यनता है । अतः हमे जपनी 
पाचन-क्रिया को समञ्जना चाहिए ओर उस पट्‌ उचित ध्यान देना चाहिए। 

सात वरप से शरीर का परत्यक अणु यदल जाता है। अर्यति हम अपने आहार मे उचित 
परिवर्तन कर अपने शरीर की प्रकृति वदल सकते ह । कोई भौ कमजोर व्यविति या दीर्थकाल सै 
५ चले आ रहे लोग अपने आश्र मेँ आयश्यक परिवर्तन कर तेदुरु्त भौर यलवान यनं 
सकते ६ै। 

“इस विप भ अमरिका कै श्री. वरनार मेकफेन का ज्वलत उदाहरण हमारे सामने ६। 
१७ वे वर्प ने उन क्षय रोग हुज। क्ट ने आशा छोड़ दी। उन्होने साग-माजी ओर 
फलाहार फे प्षिवा अन्य आहाए वंद कर दिया । उपवास, सूर्सनान, कसते आदि प्राकृतिक 
उपचार शुष कर दिया । उनका पेखा कायाकल्प हुआ कि मगवूत शारीरिक गठनवाले 
श्री, वरनार नै मि. अमरीका की स्रधा मे प्रथम स्थान प्राप्त किया 

पाचन-करिया का प्रारभ हमारे मुह से ही होता है । कुदरत ने हमे दत चवानि के लिए 
दिए है । प्रयैक ग्रास् को कम-से-कम १०- १२ वार्‌ चवाने की आदत डलिषए। केवल ठोस 
आहार ही नही, बल्कि मिठाई आर आइसक्रीम जैत नरम च प्रवाही पदार्थो को भी चवाने कौ 
आदत डालिए पैसा करने रे आपका ूक आहार मे मित्ता । केवल थूक सदी शर्करा पती 
ह) अततः जो लोग विना चवाएु जल्दी-जल्दी खाना खाते हे ओर अत्यधिक शर्ण का सेवन 
करते ६, वे डायाविटीस को आमत्रित कते है ¦ यवित जेते आपुनिक भयंकर रोग को मह से 
ही (यादय चवाका खाना खाने से) नियंत्रण मे रखा जा सकता है । भोजन कौ कम चवाने से आहार 
को पचानि के लिए पेट को दोगुनी मेहनत करनी पड़ है } अतः जवं पेट थकता है, तव पेट के 
रोग पैदा हैते ह ओर चर्वी यदती है! 


रोग के मूल कारण आौर उत्ते रौकने के उपाय ९४ 





पित्ताशय 


आत्रपुच्छ 


आकृति ६७ : पाचन-क्रिया-ततर 

ठीक से चवाकर खाने से अधिक स्वाद मिलता दै, तृि प्राप्त होती है ओर कुदग्त के 
इस संकेत का पता चलता है कि पेट भर गया है। याद रखिए कि हमें शक्ति उम्र आहारसेही 
पराप्त होती है, जिसे हम पचा पाते है, अधिक या गरिष्ठ आहार से नहीं । यदि प्रत्येक 
व्यक्ति इस प्रकार अच्छी तरह चवाकर खाने की आदत डले, तौ आहार की आवश्यकता 
कम ट जाए ओर्‌ विश्व की विकट अनन-समस्या भी हल हो जाए! 

आहार : आहार सेवन के तीन उद्देश्य है : (१) शुद्ध रक्त उत्पन काना, 
(२) शरीर मेँ ऊप्मा - शक्ति उत्यन करना ओर (३) स्वाद प्राप्त करना । 

स्वाद छह प्रकार के है: (१) मधुर (मीठा) (२) खारा (३) खट्टा (४) तीखा 
(९ कैला ओर (६) कडवा। 

अनुभव से मालूम होगा कि हम अपने आहर में से अतिम दो रस कम कःते जा रहे है। 
फलतः हमारी पाचन-क्रिया मंद पड़ती है, रक्त की संरचना मे परिवर्तन होता है ओर हम 
अनैक यगो के शिकार होते है । कैला व कडवा रस यदि अधिक मातरा मेँ लिया जाए, तो मधुर 


९८ आपका आतेग्व आपके हाय मे 


रस के दुप्रभाव को रोका जा सकता है, रक्त शुद्ध होता टै, पाचन शवतत वदती है ओर 
शीर भ सही अगन प्रदीप्त होती है। ये दोनो रस मोटर के 'स्टर्टर' के ममान है । अतः ह्मे 
अपने दैनिक आहार में इन दोनों रसो का समावेश करना चाहिए] इसीलिए महासा गाधी 
प्रतिदिन कड़वी नीम कै पत्तों की चटनी खाने का आग्रह करते े। एक अग्रि डंक्टए ने 
कहा टै कि जो भारतीय अपने आहार भे कड़वी नीम फे पत्तो का समावेश्च कते है, वे अधिक 
स्वस्य होते ै। उन्हे रोग या कैन्र होने की कम संभावना रहती है। 
चूल्हा जलाते या अलाच करते समय हम कोयले या लकड़ी की श्रेष्ठता ओर मारा का 
कितना ध्यान ग्यते है। उनकौ अच्छी तरह जलने के लिए आवश्यक हवा भी आने देते है। 
पसा करने मे चूल्हा या अलाव चरवर जलता रहता दै, धुओं व रा यथासंभव कम होती है 
ओग हमें अधिकाधिक माघा मेँ गर्मी प्राप्त होती है 
हमे यह नं भूलना चाहिए कि हमारा पेट भी एक प्रकार का चूल्हा षी है वह चरावर्‌ 
काम कर्ता गह, इमे देखना हमारा कर्तव्य है| इसीलिए हम नित आहार ओर्‌ पेय का सेवन 
करते १, उनये हनेवाले असर का भी मे ख्याल रखना चादिए \ हमि शकर मे स्थित पृथवी, 
जल ओर अग्नि पत्य का सतुलन इस वातत पर निर्भर होता है कि हम किम आहार का सेवन 
करते हि । हमे अपने शरीर मे स्थित अग्नि की इस तरह र्षा कमी चाहिए, ताकि खाई ह 
एरक वगवर पच जाए। ३५ वर्प की आयु मे पहंते-पहुचते ष्टे इस वात का एहसास ले 
जाना चाहिए कि कौन-सा आहार हमारे अनुकृल है ओर कौन-सा प्रतिकूल । अतः हम अनुकूल 
आहार का सेवन करं ओर प्रतिकूल आहार का त्याग कई । हमे यह समक्ष लेना चाहिए कि जो 
आहार दूसरों के लिए लाभदावी है, संभव ह वह हमरे लिए अनुकूल न हो । जैपे-जिन लोगो 
भ अग्नि तल्व अधिक हो, दही-छाछ उनके अनुकूल रहते ह, किंतु जो मंदानि के शिकार हं, 
जिन में जलतन्य अधिक हो, उनके लिए ये पदार्थ अनुकूल नहीं है । 
अयुूल या प्रि्रूत आहार के विषय भ जानने की सत पदृषति : सीधे खड रहिए ार्यो 
पाय (यदू यदकर हदय पर दवाइए्‌ ओर दा हाय जमीन के समानातर सीधा रिष्‌ । किसी 
व्यस्ति ने अपने दा ह्यय को नवाने (्काने) के तिएु कहिए जर उते इस त फते पम 
अपनी पी ताकत से रोकिए। (देथिए - आकृति ६८) 
अय खादय पदार्थ अपनी ाई मुदूटी मै रखकर उस्न हदय पर दवाईए 1 दारय य जमीन 
ॐ समानांतर सीधा रणिए ओर किती व्यपति मे दाया हाय नवानि कै निए किए। यदि ादूय 
पदार्थं शरीर फे तिएु उपयोनी होगा तो दा हाय की प्रतिकार शक्ति देगी ओर यदि 
प्मनिकारक होगा तो प्रतिकार पराक्नि घट जाएमी तया दायो ह्यथ नीये आ जाएगा। यदरितल 
म्नुको तो तामाप भे सध जर पात्र को दय से मटक उपर्ु प्रयोग कीनिए्‌। 
यह प्रयोग भी शीर की धिदूयुन पा आधारित है{ खाने याषीनिकी उपयोगी वम्तु 
पित्र को चेग देती है (टप एजञपज), सिम प्रतिकार भव्ति वदती 
४, ऊव कि शरीर कौ नुरुमान पुयानेवाने आह या येव लेने मे ही. पोत्तरेगन होता + 
श्वर प्रलिशग गस्तिप्ट्‌ जानीष 


रोग के मूल कारण ओर्‌ उसे शेकने के उपाय ९९ 





आकृति ६८ . अनुकूल या प्रतिकूल आहार-पेय की जानकारी प्रात कने का सदत तरीका! 


इत प्रकार कौन-सा आहार या पेय लिया जाए ओर कौन-सा नही, इसे सप्ततापूर्वक 
मालूम किया जा सकता है। प्रत्येक व्यक्ति की प्रकृति भिनन-भिन होने के कारण जौ 
वस्तु किसी एक के अनुकूल हो, वही किसी दूसरे के लिए हानिकारक हो सकती है। जैस कि, 
शक्कावालला दही या छा पित्त प्रकृतिवाले व्यक्तिं के लिए उपयोगी शोगा, परंतु कफ 
परकृतिवाले के लिए यह दही या छाछ अनुकूल नही होगा, क्योकि इसते उसकी अणि मंद 
होती है ओर शरीर मेँ जल ओर पृथ्वी तत्व अधिक मात्रा मे उत्पन्न होता है। अतः प्रत्येक 
व्यदित्त को अपने आप पर उपर्युक्त प्रयोग कर यह मालूम कर लेना चाहिए कि उसके लिए 
कौन-सा आहार अनुकूल रहेगा ओर कौन-सा नहीं 1 इती प्रकार यह भी मालूम किया जा सकता दै 
कि एक ही प्रकार की अनेक दवाओं मे उतस्के लिए कौन-सी दवा अधिक उपयोगी सिदरय होगी। 

इम पद्धति से यह मालूम क्रिया जा सकेगा कि केवल स्वाद की संतुष्टि के तिएु हम्‌ 
कितनी हानिकारक चीज अपने पेट मेँ डालते ह । उनसे शक्ति नहं मिती, उल्टे एेसी 
हानिकारक वस्तुओं को पचाने ओर उन शरीर से निकालने मे शरीर की विशेष शक्ति खर्च 
होती है। एसी निरर्थक वस्तुत कभी-कभी गेस ओर कव्न पैदा कती है। 

यदि हम शरीर के लिए उपयोगी पाई जानेवाली वस्तुओं का टी सेवन करे ओर उ 
अच्छी तरह चवाकर खर्प, तो अष्यर की मात्रा घट जाएगी, पाचन मेँ सुधार ्टोगा ओर 
मललत्याग सरलतापूर्वक होगा। 

कम से कम आहय के द्वाद ही मधिकं से अधिक शक्ति प्राप्त की जा सकेगी ¡ यदि 
मनुप्यजातति इस सिद्धां को स्वीकार करे ओर तदनुपार आचरण करे, तौ अनाज की 
आवश्यकता कम होगी र शीर मे रोग होने के कारण कम ष्टे जर्षमे। 


१०० आपका आरम्य आपके हाये 


आहार द्वार अधिकाधिक शति कते प्राप्त कर : अभरिका में हाल मेँ आहारशस्नियो 
दूवाा किए गए प्रयोगो से यह सिद्ध होता ह कि भारतीय परेषा के अनुसार भोजन कलने का 
सर्वोत्तम समय सुह उठने के एक घंटे के वाद से सूर्यास्त तक का है । उन्हेनि प्रयोगो दूवाए 
सिदूध किया है कि सू्यस्ति के वाद देरी से चाने ओर गरिष्ठ आहार का सेवन करने से पावनं 
शक्ति मंद पडती है। फलतः चर्वी वदती है ओर पाचन-संवंधी तकलीफ पैदा होती 8॥ 

भारतीय आयुर्वेद पद्धति मे इस वात का विस्तृत वर्णन किया गया है कि भिन्नभिन 
प्रकार के अन्न, साग-माजी, मसाले, फल, दूध, दही, छ, ओपधि, खनिज आदि का सेने 
करने पर उनका क्या-क्या असर शेता है! आयुर्वेद हमे वड़ी वारीकी से समक्नाता है कि 
कौन-सा आहार लेना चाहिए, कैसे लेना चाहिए ओर कव लेना चाहिए एवे रसोईघर मालो 
क्रादवाके रूपमे कैसे उपयोग किया जाए्‌। इन सव का अनुशीलन कर कार्यान्वयन कला 
यूत ही हितकारी होगा । उदाहरण के तौर पर हमारे रसोदः मे एक चीज है हत्दी। इषे 
निम्नलिधित उपयोग ह : 

(५) कोई चोट लगी हो, खून निकल रहा हो या कोई माग जल गया ष, तो फल ठस 
भाग पर हनदी का चूर्णं लगाइए। उसमे मवाद वनने कौ प्रक्रिया को रोकने की शस्ति 
(५१०५९१५९) है । ईते लगाने पर ज्म ने या जलने पर जल्दी आगरम मिलता है। 

(२) चोट लगने या गिर जाने से किसी जगह मोच आईने याहीम दद हे राले, तौ 
हलदी को पानी मेँ गरम कः उसका गाढ़ मिश्रण तीन-चार दिन तक दुषते हिस्से पर लगाए । 

(3) ठंन्पिल हए षे, तो हलदी के चूर्ण मे ्लतिसीन पसि दनिक मिलाकर उप 
मिग्रण से गते के देन्विल पर दगती से मसाज कौमिए ओर फिर नमकदाते पानी ते फुलै 
फीनिए। टे वच्यो की इत प्रकार मसाज न हो सके, तो हलदी ओर गु मिलाकर मटर 
के चवर गोली यादु ओर यच्यै को दिन भँ <-१० या चूसने-एाने के लिए दीनिए। 

(४) सदी रक्त को शुध कती ६ै। अत दूध म हलदीका चूर्ण डालकर पी सकते ६1 
रसुति के वाद यह दूध पान सै गर्माशय ओर भीतरी अवयो का संकुचन होता ह । 

(५) पलदी फा पूर्ण, चंदन को यारीक चूर ओर मीटा तेल मिलाकर कैयारजिया हु 
उवटन मिश्रण (५०८ ४११० मुम पर लगाई ओर पयीम मिनट फे वाय गु कौअच्टी 
तरह धो दलिए। म तरह पद्रयीम दिन कएने से सुह की कोति वदरेनी। 

(६) याधिदम मे सनक ओर आवत का सेवन फायदेमंद एना ह! 

दमी तपः अन्य मयालो कौ उपयोगिता की जानकारी प्राप्त कना ओर तदमुमार 
उना उपयोग काना चणिप्‌। ट 

एक मापाग्ण मनुष्व के स्य चे षे इतना ध्यान जमद रना धफए ङि मौ वटका 
दलन दायर काम कना रे ओष एम जो अगार से वा टक मे पय जाप । ३५ वर्य कौप 
फदर फषे दमदनकापनाचन जना सि कौन-कौन-मौ यमनु घमा निए अनुून मी 
1 धमरे दाद तमी यम्तुन्‌ एय अयते अश मे रछौट देनी चर्प्‌। 


रोग के मूल कारण ओर उत्ते रोकने के उपाय १०१ 


अच्छी पावन-शदितत बनाए रखते के लिए ह्मे निम्नतिदित बातों का विशेष ध्यान रखना 
चाहिए : 
(१) आहार ठीक से पकाया हुआ हना चाहिए ओर उसे गरम-गरम खाना चाहिए। 
(२) से गेह के आटे का उपयोग कीजिए, जिस्म से चोकर न निकाला गया हो । चावल 
रसे ह, जो मशीन द्वारा पलिश न किए गए छे । मैदे तथा मशीन द्वारा पलिश करिए हए 
सफेद चावल का उपयोग कम कीजिए। 
(३) तती हई वस्तुओं का उपयोग कम कीजिए। 
(४) आहार मे दृध, छाछ ओर दही अधिक मात्रा मे लीजिए। 
(५) ऋतु के अनुसार एल तथा साग-भाजी (कच्ची व ठीक से पकाई हू) का सेवन 
कीजिए 
(£) लेसर एवं प्रवाही आहार को अच्छी तरह चवाइए । 
७) दो वार के भोजन के वीच ५-७ घंटे का अंतराल दीजिए। 
(८) दो वार के भोजन कै वीच पानी या छाछ के सिवा कुछ भी खाने या पीने की आदत 
वंद कीजिप्‌। 
(९) पेट-जठरए भी एक यंत्र &ै। उसे भी सप्ताह मेँ दो जून पर्याप्त आराम देना 
चाहिए। उस समय फल, फल का रस या कुनकुना गरम पानी ले सकते है। 
स्वाद की संतुष्टि के लिए कभी कुठ भी खा सकते है; क्योकि स्वाद भी जीवन का 
वैजोड़ आनंद है । तेरकिन उस समय प्रकृति के संकेत का वरवर पालन कीमिए। पहली डकार 
आने पर खाना वंद कना शुरू कर दीजिए ओर दूस डकार आने पर तो खाना यिस्फरुल वंद कर 
दीनिए। दूसरी इकार स्पष्ट वताती है कि पेट भर गया है । इतने पर भी यदि खाना जारी रा 
जाए, ती वह पेट के रोगो को निमंत्रण देने के वरावर होता है । इसके अलावा ऋतु के अनुसार 
आहार मेँ भी आवश्यक परिवर्तन कप्ते रहिए। 
आप्र मो आहार तत, उसका ठीक से पाचन टो सके, इस बात को ध्यान मेँ रखकर जठराग्नि को 
बराधर प्रदीप्तं रखिए1 
अदरक, काली मिर्च, करेला, नीम ओर मेधी ऊपे कड्ुए पदार्थं व सूर्यं स्नान, कसरत 
वरह से यह जठराग्नि प्रदीप्त रहती है, जवकि ठंडे पानी, ठंडे पेय ओर आइसक्रीम से 
जठराग्नि मंद पड़ती है तथा पाचनतंत्र पर वोज्ञ वदता है । याद रए गरमी भवनं है ओर ठंडी 
भृत्यु। इस सूत्र को ध्यान में रखकर दही खना-पीना चादिए। 
अकरिति दलहन : रसे दलहन वहत पोषक षटोते ई । यथासंभव अंकुरित दलहन विना 
पकाए ही खाँ] उसे तेल, भूँयफली, कच्ची पत्तागोभी, खजुर, द्राक्ष ओर कुछ गु डालने 
से अनोखा स्वाद आता है तया हर प्रकार का पोपण अर्थत विटामिन वी" कोम्लक्स, भारी 
मात्रा मे विटामिन सी" ओर !इ' एवं खनिज उपलबव्य टो जाता है! इसलिए वे सवके लिए 
उपयोगी है! विकासशील वच्चे, गर्भवती स्वियौ ओर वृद्ध व्यक्ति तो इसे जरूर खर्प! 


१०२ आपका आतेग्य आपके हाप 


जन कम्‌ कएने के लिए भी अंकुरितं दलहन उपयोगी ६ै, कितु उस्र समय खजूर, दरक ओर 
गुड यथाेमव कम कर । 

पायन-शविति ओर पर्याप्त आहार : भोजन के याद हमर स्पर्ति यदनी चाहिए, शीर 
हल्का लगना चाहिए ओर स्थिति ठेसी सेनी चाहिए कि म काप कर सकः ओर जहएत पड्न 
पर दौड़ सके । यदि भोजन के वाद शरीर भारी लगे, आलस्य या नीद आए, तो सम्चर्ते कि 
पाचन-शविति कमजोर है अथवा हमने विना चयाएु जल्दी-जल्दी ओर आवश्यकता से अधिक 


घालियाटै। 
पायन-शक्ति को मजबूत यनाने मँ 


पेपुपरेथर की मदद ; ४०-४५ वर्प 
की आयु के वाद पेट शिधिल होने लगता 
है ओर पाचन-शक्ति कमजोर होती 8 । 
उतः इस आयु मेँ आहा मेँ अदकं, 
ओंवते ओर नीवू का अधिक उपयोग 
करं । चित्र मे दर्शाए अनुमार लकड़ी के 
धािर्योवाते रेलर या वेने पर 
प्रतिदिन पचपच भिनट एक-एक पैर 





अथवा दनं पैर एक साथ पच मिनट आकृति ६९: . 
तक, की पर यैठकर जोट देक दर से पाष बेतमे के १ 
एणडिए। पप्रा करने से पाचन-शयित्त चादि इत आकृति व दः 


वती है तथा केफकिडनी अदि की कार्य-शवित वदती ै। (देखिए आकृति ६९) 

रेवक : पैट कौ साफ़ करने के तिए कोई रेचक लेने कौ आवश्यकता नही ै। उसके 
स्थान पर प्रातः पलाना जाति समय ठोद़ी के मध्य भाग मे (चिदुक पर) ३ से ६ मिनट तक 
दवाय दीजिए अथवा मसाज कीजिए इससे पेट साफ हेया । वंथकोश (कष्नियत) दूर हषी 
ओर अनेक रोगो से मुक्ति मि्ेगी । (देखिए - आकृति ११३) 

वधकोश (कष्नियत) की शिकायत को हमेशा के लि दू करे के तिए निम्निषठित 
उपचार कीनिषए : 

(*) प्रतिदिन प्रतःकाल्ल खाली पेद एकाध प्याला गरम पानी पीनिए। 

(२) दिन भर मँ ६-< प्याले पानी पीजिए। संभव हो तौ दौ वार छठ पीणिए। 

(३) आहार मेँ पत्तोवाली भाजियों को समावेश कीजिए 

(४) आहार को अच्छी तरह चवाए्‌। पाचन-शंित्ति को मजबूत करने के ति पापड़ 
येत्तने फे वेलने पर पौच.्पोच मिनट तक वैते को रगद्धिएु या ुमाइषए। 

विशेषतः अर्श-ववासीर ये इस प्रकार दवांद देक तवा दीर्घकालादधि के उपायो दूदा 
कन्नियत दूर्‌ करनी चाहिए 

पत : सुवह मल-विपर्जन करते समय अपना मल देदिए। हमारी पाचन-क्रिया टीकर 
या नहीं इस्रकी जानकार कुदर्त हम मल दवारा देती है। दुर्मेधरहिते, वधा हज, कुछ सूखा, 


गोग के मूल कारण ओर उमे रोकने के उपाय १०३ 


पानी पर सैरैवाला मल पाचन-क्रिया वरावर ने का प्रमाणपत्र देता है। एे्ान होने पर 
सुवह दध-नाश्ता लेने सै पूर्वं ऊपर वताए अनुसार कुनकुना पानी पीजिए, दिन मे दो- 
चार्‌ वार “स्वास्थ्य पेय" पीनिए्‌, हल्का आहार लीजिए आर तले हुए पदार्थं तथा मिठादयो 
लेना यंद कीजिए। (नोट : “स्वास्थ्य पेय" वनाने संवंधी जानकारी प्रकरण १४ मे दी गई है) 

पैट व पाचन-क्रिया संवंधी शिकायत यदि दीर्घकालीन हो, तो ४-६ सप्ताह तक 
निम्नलिखित दवा लीजिए- 

मक्ष वोमीका २००४ ४ गोलिर्यो सप्ताह मे एक वार 

नक्ष वौमीका १२०८४ गोलियों दिन मेँ दो वार 

दौत ओर सह की देखभाल : भोजन के वाद हर्‌ वार थोड़ा-सा नमक चवाकर्‌ कुल्ली कर 
ले । दतो व मसू मे घुसे हुए अन-कणो को साफ कने के लिए नरम ब्रश का उपयोग भी 
कर सकते है । सुवह उठकर ओर रात में सीने से पहले दत साफ करने की आदत डालिए ! यदि 
संभव टो, तो एक वार ववूल, वरगद या नीम की दातून का उपयोग कीजिए। 

अनुभवी दंत्त-चिकित्सकों का कहना है कि वाजार मँ मिलनेवाले दूध-पेस्ट दौति या मुह 
के आरीग्य के लिए विशेष उपयोगी नहीं है। उसके वदलै कोई अच्छा दूथ-पावडर अथवा 
निम्नलिखित दं्-मंजन या पेस्ट घर्‌ पर वनाकर उसका उपयोग करना अधिक हितकारी है। 
वेह दात ओर मसूढ- दोनों फी रक्षा करता ६। 

(५) दंत-मेगन : ४० प्रतिशत फिटकरी का पावेडर (फिटकरी कौ कूटकर उसका 
प्रायडर वनाईए |), ६० प्रतिशत वारीक कूटा हुआ सेधा ममक या सादा नमक । 

(२) वेस्ट : घून निकलने, पायप्या आदि दति के रोगो मेँ निम्नानुस्ार पेस्ट वनाकर 
दो वार नियमित्त उपयोगं करं : 

५० प्रतिशत फिटकारी का पावडर 

१० प्रतिशत कूटा हुआ संधा या सादा नमक 

१० प्रतिशत सुदर्शन चूर्णं (आयुर्वेदीय भौपधि) 

१९ प्रतिशत छाने का मीठा तेल -(जो रिफाइ्न्ड न हो) 

१० प्रतिशत्‌ ण्लिसरीन एसिड टोनिक 

५ प्रतिशत कपूर 

इस पेस्ट (मिश्रण) को ठगी पर्‌ लेकः सुवह ओ शाम दौतां व मसूरो पर मालिश 
कीजिए । इप्त मिश्रण कौ कोलेप्सिवल टयुव में पैक कर, इसका दूय-पेस्टं की तरह उपयोग 
किया जा सकता है। 

(३) निम्गलिखित मिश्रण से मसुरो ढी मालिश कीनिए्‌ : 

७० प्रतिशत खाने का तेल (जो रिफाइन्ड न हो), १९ प्रतिशत ग्लिसपीने पँसिड 
टोनिक ओर्‌ १ प्रतिशत वारीक कूटा हुआ सधा या सादा नमक का मिश्रण नापु । इससे दत 
आर मसू मजवृत दयँगे। सप्ताह मेँ कम से कम तीन वार मसाज करने की आदत डालिए। 
आर कु भी न वन पाए, तो मीठा तेल लेकर मसू की मालिश कटने की आदत डालें । 


१०४ आपका अतिष्य आपके हापर्मे 


विशेष दिणणी : चमकत उनतत दतो की अपा मजबूत ओर तुरत मदे शरक तए 
ग्यादा महत्वपूर्णं है । 

{४) शह कौ तात्नयी दने के तिर : आधा प्याला पानी लीजिए । उसमे नीवृ के रष की 
कुठ वृं मिलाए! इरे कृल्ली कीजिए अयवा नीव का दुकड सैकर दति ओर मपू 
मालिश कीजिए, कुल्ली कीजिए । रेस कनै से मह सुगंधित्त जीर ताजमीपूर्ण हेग। भोजनके 
वाद केवलं आम, नागप्वेल या तुलसी के पते (कत्था, भूना ओर सुपारी नही) चवानै ते दत 
स्वच्छ हमि । 

(५) देति की कतत ; मह वंद करके ऊपर दे दत को नीचे वाते दतो के साथ २०- 
४० वार, (दिन मँ दो वार) टकराइए ¡ स धमय मह के थूक से जीम द्वारा मसू पर मालिग 
कीजिए) इससे छून ठीक से दौतों मे परिभ्रमण करने लगता है ओर तो के घ्वच्यय व भषु 
मै वृद्धं हेती है। 

(६) जीभ ; जीभ को दादुन की फाड़ अधवा प्लद्टिक या धातु 

(&) से निर्मित, न लगनेवाली जीभी से साफ कीनिए्‌। इससे जी पर एकतर 

कचरा भौर गले म जमा कफ साफ होता है।प्रयेक मेहीडिभन जीभ के 
ऊपर से होकर गुजरती है, अतः जीभ से जीभ पर कुष समय तक मालिश 
करने या रगे सै छाती के परदे क नीचे स्थित सव जथयव सक्रिय 
मीभी यने ६1 येन्धित, गतै की सून्‌, डिपयैर्या आदि मे इत भोभी का 
उपयोग दिय भें तीच वार कर, जीभ ओर यले को साफ़ रवे । 

त्वया फी देवभात : त्वचा मेँ छिद्र ह्यते ह! इन पिर के दूवारा हमरे शरीर का विष 
वाह निकलता है । अत. हमे त्वचा की अच्छी तरह देखभाल करनी चाहिए। 

त्वचा की देखभाल के लिए इतना जरूर कीजिए : 

(4) ६-८ िलास पानी पीजिए। सभव हो तौ तीन-चार वार “सवाय पेय" पीनिए। 

(२) ठंडे मौसम मँ तित, भूगफली आदि तैतीय पदार्थ यथेच्छ वाइए। रैक ऋतु के 

फल ओर पाण-भाजी का भी सेवन कौजिए। 
{३) सप्ताहमे एकं वार या महीने यँ दो वार पूर शरीरम तेल की मालिश कीतिए। 
(४) सुविधा अनुसर कूयंस्नान कोजिषए! 
(४) नियमित प्राणायाम कीतिए। ध 
{६ वितेसौ आहार छा सेवन करे मे विकृति होती ई ओर शरीर तया रत म छया 
उत्पन्न होती है। फलतः त्ववा के सग हीते है । इसलिए विना यस्म किए हुए दूध, 
पदा्ो ¶एवं ददी या ाछ के माय दलहन, प्माज, लहसुन, मती, एन्टिवायोदिक अर पद 
फलो का सेवन न को। 
(ॐ) प्रतिदिन दो-तीन कप हा रम पीतरिए। 
(८) ह र निकाल के याद जो चटनी -मीद वच जाए उसे त्वा प्र जहो जमी ह, 
लगाए प भह पर भी लगा जा सकती हा 


रेण के मून कारण ओर ते रेकने के उपाय १०५ 


(९) गोलके के विदु २२ तथा लिवर के विदु २३ पर दिन मँ तीन वार दवाव दैकर 
गोल-च्तोडर च लिवर को सक्रिय रखिषए । 
(१०) जव त्वचा खुश्क हो जाए ओर सव चुहचुहाने लगे, तव जिस भाग मे घुजलाहट 
हो, वह्यं निम्नलिखित तैल की मालिश कीनिए- 
डे से नारियल के तैल मे लहसुन की कली डालकर इतना उवालिए कि उसमे एक वार्‌ 
उफान आ जाए। तैल ठंडा ्टोने पर छानकर किसी शीशी में भरकर रचिए। कान मे वृदे डालने 
फ लिए भी इसका उपयोग ्टो सकता है। 
यैठने की पदूयति : पेट कै रोगं की शिक्रायतवाले लोगो का अध्ययन कने से मालूम 
हुआ है कि उनकी चैठने की पद्धति यरावर नहीं होती । उन्हे इस तरह वैठना या खड़े शेना 
चािए निस्ते मेरुदंड सीधा तना हुआ रहे। स्वास्थ्य के लिए यह विशेष महल््पूर्णं है। 
नीचे की अर ज्ुककर वैठनै या सीधे न यैठने से पेट ओर उसके नीचेवाले अवयव, अंति, 
सयेटिका नर्व, पे वगैरह टीकं से फूत नटीं सकते एवं इन अवयर्वो कौ ठीक ते प्राणवायु नहीं 
मिल पाती। इससे मेरुस्तम मेँ होकर गुजरनेवाली सायेटिका नस को नुकसान प्ुचता है। 
(दैषिए्‌ ~ चित्र २० ओर २२) प्राणवायु का टीक-टीक संचार नहीं होता; पेट, पेड आदि कम 
सक्रिय रहते है ओर रेग होने की संभावना वदती है) इसलिए सर्वप्रथम वैठने की पदूधति में 
परिवर्तन करना चाहिए। सीथे वैठिए या खड़े रहिए । कुरसी पर पीछे की ओर टिककर वैठते 
समय सस को वार निकालने ओर नई सौस लेने के पहले पेट-पेडू को भीतर ीधिए (पंकुचन 
कीजिए) तथा सस तेते समय पेट-पेडू को एूलने दीजिए। इस तरह दिन मँ आठ-दस वार 
कीजिए । पेट की स्नायुओं को इस प्रकार कसरत करवाने से पाचन्‌-शक्ति मे सुधार होगा, 
गस मिटेगा भीर चरवी घटेमी । परतु यह कसरत भोजन से पूर्व अथवा भोजन के दौ घंटे वाद ही 
कीनिए। 
अच्छे स्वास्थय का मानदंड : 
(१) सिर ठंडा रहना चाहिषए। 
(२) पैर के तलुवे गरम ष्टेने चाहिए। 
(३) पेट नरम रहना चाहिए । यदि नाभिचक्र को यधास्यान रखा जाए ओर कव्ियत 
दुर्‌ की जाए, ततो पैट नरम एहता ह। 
गर्मी कै कारण होनेवाली सर्दी, मेनिन्जाइटिस, मस्तिष्क के रोग, कंपवात, आध्र 
दिस, पक्षात ओर्‌ पुरानी दीर्वकालीन वीमारी कीरह मे पैर कै तलवे ठंडे ओर सिर गरम रहता 
है। इसके लिए नीचे वताया हुआ उपाय कीजिए- 
कपड़े धोने का नादलोन का ्टोदा व्रश लीजिए । पैर के तलर्यो मे, दिन पै तीन वार 
३ से मिनट तक इस ब्रश को रगदिए । जव तकं पैरो के तलवे गरम न ठो जाप, तव तक यह 
क्रिया जापी रदं! 
तेग के कीदाणु; रोगके जंतु हमारि शरीर मँ दो तरीके से प्रविष्ट होते है- (१) पीने 
के पानी या पेय दूवारा ओर (२) आहार के द्वारा। अतः जहौ शुद्ध किया हुआ (ष्टण) 


१०६ आपका आव्य आपके हाये 


पानी उपलब्ध न हो के वर्ह पानी को उवानका पीना चषिए। माप्त मे जैन ओर चीनक 
ल्लोम पाती उवालकग पीते द! इमके अलावा आहार मे निम्मतिचित पदार्थो का व्याग का 
(ब) खुने स्यान मे से दूए फल. पाग-भाजग, नमकान, मिखई आदि खाद्य पदार्थ! 
(२) अत्यधिक पके अथवा सदे दए फल) 
(३) वौमाग म्ली या मेम प्राणिर्यो का दूषित मांस। 
इन हिदायनौ का यदि ठीक मे पालन्‌ करिया जाए. तो रोम हने के कारणो पर वहत कपी हो 
मकती है । ऋतु परिवर्तन या पानी, तथा आद्यः वगैरह से लेनेवाला साधारणं अमा युता 
पदूधति मे नियत्रणर्ेग्ा जा सकता > ओर आजीवन स्वास्थ्य सुरक्षितं गह मका है 





| 


-प्रकरण ६ 


५ | कुदरती उपचार | 


कुदरती उपचार को मतलव है कुदर्त के नियमों का पालन करना तथा कुदरत के 
तत्त्यो - पृथ्वी (मिदूटी), जल, सूर्यं ओर वायु-का इस तरहं उपयोग करना, निससे शरीर मँ 
एकत्रित कूडा-करएकट वाह निकल जाए; शरैर शुद्ध धने ओर आंतरिक चेतना-शक्ति 
यल्लवती वने; शरीर के रोग दूर हँ ओर शरीर वरावर कार्यरत रहे। 





पृथवी मिटटी : मिदूटी मेँ अयिक मात्रा मेँ जंतु होते हं। इसलिए अव गीली मिट्टी पेद 
या शरीर के अन्य भागीं पर रखने की सिफारिश कम की जाती है । हरा रस वनाते समय वची 
हई चटमी या सीदी का उपयोग मिटटी की तरह कर सकते है । एेसी सीदी ओष, पेट या 
चर्मरोगवाते भाग परर रली जा सकती है । उसके सू जाने पर, उस पर हर रस छिड़के या दूसरी 
हरी सीटी अथवा चटनी रखे । हरी सीटी रखने के वाद उस पर सूर्य की धूप सेवन करनै से 
अधिक अच्छा परिणाम प्राप्त होता है। सफेद दाग, ल्युकोढर्मा, कुष्ठरोग आदि मेँ भी यह 
सीटी वहु्त अच्छा असर करती है। 


पानी : (१) प्रतिदिन ८-१० गिलास पानी पीजिए। भारत मेँ पुराने जमाने में प्रातः 
उटकर, रातभर तीप्रपात्र मेँ रघा हुआ २-३ गिलास पानी पीने का रिवाज था । इतके वाद 
गौव के वाहृर जंगल मे शौच के लिए एकाध मील चलना पड़ता था। अभी-अभी एक जापानी 
प्रोफेसर ने एेसा प्रयोग ३०,००० व्यक्तियों पर किया धा। उन यह निश्चय हुआ कि रात 
को उवालकर धातुं के वर्तन मेँ रखा हआ पानी, सुवह-सुवह दो-तीन गिलास पीने से बहुत ही 
आश्चर्यजनक परिणाम मिलता £ । यह पानी पीने के वाद थोड़ी दूर चलना चाहिए । यदि यह 
संभवन हो सके, तो सीधे लेटकर पेट पर मालिश कर या पेट पर ५-१० मिनट तक्र लकड़ी का 
वलन रगडं । एेस्रा करने से कव्ज ओर दूषित गरमी दूर होगी । यह पानी पीने से पहले इस वात 
की जच कर्‌ लँ किं नाभिचक्र वरव है या नहीं । आवश्यक शो, तो उसे यथास्थान लार्णँ। . 

(२) गरम ओर ठंड पानी में भिगोया हुआ कपड़ा (९२५९) रखिए्‌। ठंडे पानी मेँ भिगोया 
हुआ कपड़ा रखने से युखा्‌ उत्तर जाताः ई ओर विजातीय दव्य दूर दोतते ई! फरण पाली पे 
भिगौया हुआ कपड़ा रने से दर्द मिटता है ओर सूजन दूर हीती है। 

(३) भाप का उपयोग कटने या वाप्य-स्नान करने से शरीर में स्थित सर्द ओर विषैले 
द्रव्यं पसीने दूवारा दूर होते है, रक्त-्रमण वदता है। भाप का उपयोग विशेषतः पोलियौ, 
आर्राइटिस, संधिवात, पक्षाधात आदि में वड़ा लाभदायक है। 

प (४) यदि सुविधा उपलब्ध हय, तो टव में नाभि तकं पानी भरकर कटिस्नान कर 
सकते है। 


१०७ 


पृण्य आपका जातेष्य आपके हायमे 


(&) बुखार आने वर सूती चदूदर गीली करके शरीर षर तपेटिए्‌ ओर उस पर मए 
केवल ओीदरिए} १५-२० मिनट तक इस स्थिति मे रहिए} यदि इसफे वाद भी आवश्यक हे 
तौ १-२ घंटे के वाद पुनः यह क्रिया कीजिए) 


हब : शुद्य हवा-~प्राणवायु स्वयं एक वदा डोक्टर है। इसके पूरव प्राणायम ठी 
सगल प्दू्तियौ एवं कुष्ठ मुद्रे दर्शई गई है} प्रणायाम सीर मद्रे कएने ए जवी 
परिणाम प्राप्त हौ सकता है। 


यं: स्वास्थय कै लिए यह एक अत्यंत महत्वपूर्ण तत्व ह । इसके विप पे इम 
पुस्तक के सातवे प्रकरण मे विस्तृत्त चर्वा की गई है। 


आहार : प्रकरण २ म वताए्‌ अनुत्ार प्राकृतिक उत्पादन -ह्मी साग-माजी, ध 
अकुरिति दलहन ओर अनाज में पोनिटिव व निभेटिव सूर्यशकित्ि-विषयुत समन मत्रा 
सप्रहीत है! वह सरलता प पच जाती ह ओर्‌ अधिक से जधिक शकि प्रदान कती है} 


उपवास; शरीर मे वर्तमान विजातीय द्र्य, विभेप कर पाचनतव मे श्थित विधते 
त्वो को दू करने के लिए १२ ते लेक ७२ घटे का इषे भो अधिक प्मयावयि के उपवास 
कने की घास तीर पर सलाह दी जाती ६! उपवास के दरम्यान यथासंभव मात्र य कुनदुना- 
भम पानी तया हत रस पीजिए1 ह व्यक्ति को सप्ताह भँ एकाध दिन भोजन न श 
माह एकाय दिन जीर प्रति वरय तीन दिन केवल उवा हुए कुनकुमे पानी, ह रस (५ ॥ 
पसप तिर्वि कने की आदत्त डालनी चाष उपवास को फल के एस से ह तोड। 


भगीर ओद उसकी विदुयुत : हमार शरैर ओर उमे स्थित न 
कटर का सर्वश्रेष्ठ तल्य £ै1 प्रयेक व्यद्ति अत्यंत सरलतापर्वक स्वय ४ 
उपयोग का सकता ६1 यद काय द्रे पद्धति वैततानिक दंग से सपन कती ह। 


मनुष्य अत्यनिक विकसित ओर सवं्र्ठ सोन के वावन प्ाकुतिक जीव १ 
द्ीतिए्‌ एुदग्त के शन सव तन्या का अधिकाविक मातरा म उपयोग कने प उपरे भच्छा 
स्वस््य-लाम होतता ६1 जलदौ ओर विप्वयनोय यरिणा प्राप्त कमै के लिए न कदस 
तन्यो का यथार्मभद एक साध उपदरोम किया जाना चहिए। 


कुदरती उपचार १०९ 


एनिमा ; वड़ी ओंत मँ जमा मल को हटाने के लिए कुनकुने पानी मेँ कोफी व एरंड-तेल 
डालकर एनिभा लीजिए । उपवास के दरम्यान ओर उसके वाद एनिमा वहुतं उपयोगी सिदध 
होता है। कुनमकुने पानी से एनिमा लेने के वाद ठंडे पानी से एनिमा लीजिए। 





आति ७० : एनिमा तेने की विधि 


ए 


रंग-पिकित्सा ~ सूर्य के रंगों का उपयोगं 
यध मे सूर्यकी अपार महिमा का जो गुणगान किया मया ह, पह सचमुव यथार्थ पूयं 
कै कारण ही हमै व्रह्माड का अस्तित्व टिका हुआ ह। प्रक जीविते प्राणी को वर्थ 
रहने कै लिए जिम भक्ति की जस्त पड़ती है, वह सूर्य से ही मिलती है ! यह शक्ति अनंत वं 
अपार है! उसे पहचान कर उका विशेष उपयोग करना चाहिए } 
पूर्य हे श्वेत दिखाई देता ६, पतु उसमें लाल, केसरी, पीला, हरा, आसमानी (ल्य, 
नीसा (दिगो) ओर जामुन रम हे} इने से प्रथम तीन रम गरम प्कृतियाते ६. चषा 
समतौ है आर अतिम तीन रंग ठंड प्रकृतिकाले तथा जंतुप्न है। 
अमरीका फे छ, एु्विन श. येवरीट (एम डी.) ने भिन्न-भिनन तेग के मैने प 
रमीन किरणो का प्रयोग कर सिदूध किया है कि इनसे अतिश्व जीर्ण व भय॑का से भी अ 
हौ जत्ि६ै। 
किसरेग से कौनते रेगमिदते है; 
(१) जानी (४४०९) ; मन्ना ओर जञातुं के सेम, मानसिक रोपमीठ दुम, 
हिर का गंजापन, मोतिया-विद, अचानक पैदा हुमा अंधापन । 
(२) नीता (1११६०) : ओंख, नाक ओर कान फे तेम, चेहरे का चकवा, केष के 
रोग, दमा, क्षय, भेदान्न, ज्ञानतंतुओं के सेग, पक्षाघात, यचो की हिचकी, पागलपन ], 
{3) आसमानी (७१५९) : संक्रामक रोग, वदरी खसो, गते के रोग, युर, टक्कर 
खपतरा, चेचक, मुह कै छते, मस्तिष्कं की सूजन, ज्ञनत्तु के पेष, अनिद्रा 
उपवा, वीर्य-विकार, नकमीर फएूटना, जल जाना! 
वा. एड्विन चेवीट इन रगो की किरणो को दुनिया की सरब्रेष्ठ ंुनाशक पवि 
मानते ह! दिन का भूत आकाश भी दुनिया पर उपकारी असर इालता है! 
(४) हेष (©) : हदय-संवंधी रोग, कड प्रेशर (कम या ग्यास भ 
पक्ष), चर्मरोग, कैन्तर, इन्प्लुएन्ना, सिफिलिस, अषि दुखना। 
८) षो (लाज) ९ पाचनिया के सेम, मदति, कष्य, वायुका 
यकृत-लिवर के सेग, मधुमेह, कुष्ठतेम आदि] की 
(६) केषी (0) ; जीर्ण दमा, कफयुक्त ज्वर परनकादटिम), श्वान 
सतन, संधिवात (६०५५, किडनो की सूजन, मानिकः पुर्यलता, मूर्छ 1 
(७) सल (र्द) : पांडुरोग, शरीरिकं अशक्ति, आलस्य, सर्द, लकया, ्वतकुष्, 
संपिवात, क्षय आदि) 
िप्मेषचार छी पदति युर्योदय के पश्चात डद घटे तक अर सरयस्त के पर्य एः 
घटे का समय किरणोपदार के लिए उपयोनी है । इस समय की धूप के सामने आवभ्यकतानुमा१ 
११० 


ेग-दिकित्सा - सूर्य के रंगों का उपयोग १११ 


एंमीन कचि रिए ओर पोच से लेकर दसं मिनट तक किरणों का सेवन कीजिए । शरीर के भिस 
भाग पर किरण सैना चहँ, उस्र भाग को खुला रं ) किरण का सेवन करते समय इस वात का 
विशेष ध्यान रखें कि उप्त समय शरीर पर सीधी हवा न लमे। 

यदि सूर्य-किरण तेना संभव न हो, तो आवश्यक रग का ६० से १०० वोट का व्ल्व 
लीजिए । रंगीन वल्व न मिलने पर उतने वोट का सामान्य वल्व लेकर उस पर आवश्यकता- 
नुसार रगीन जिलेटिन कागज चौहए (०४८-ग८) करके लपेदिए। जिस भाग पर किरण तेनी 
ह, वहं ते उसे १८ से २० इच £ रघकर ५ से १० मिनट, दिनं मेँ दो-तीन वा किरण 
लीनिए। 

आदश्यकतलुसार सग छा पानी बनाने की पदूपति : यदि किरणो का सेवन न कर सके, तो 
तदनुरूप रंग का पानी निम्नानुसार बनाकर षी सकते हि : 

आवश्यक रेगवाली कव की शीशी लीजिए यदि वह उपलद्धय न हौ, तो सफेद शीशी 
पर आवश्यक रग का जितेटिन लपेदिए। इस शीशी में दो तिहाई हिम्ते तक पानी भरिए। शीशी 
कौ एके पटरी पर, सुवह दस वज से दोपहर तीन वजे तक धूप मँ कम से कम तीन घंटे तक 
रखिए। इस वात का ध्यान रिए कि इस प्रकार तीया किए गए पानी को कोई दूसरा प्रकाश 
नं लगने पाए। 

रेके प्रभाव के अनुसार हर प्रह मिनट या एक-दो घटे के अंतर पर एक आस 
(३० ग्राम) पानी पीजिए। जौ दो प्रकार के रंगों की आवश्यकता य, वर्ह वारी-वारी से 
एेसा पानी पीजिए्‌। 

यह भी कुदर्ती उपचार पद्धति का एक प्रकार है । एकयुप्रशर के साध-साथ इसका भी 
उपयोग किया जा सकता है । इस रंग-पद्धति का उपयोग विवेकपूर्वक करे । चिकित्सक को इस 
पदधति का व्यवस्थित अभ्यास करना वहत जरूरी है! 





प्रकरण प 
शिवु - स्वमूत्न चिकित्सा 

पाश्चात्य क्टरो ने भौ इस यात को स्वीकार किया है कि हमारे शीर मँ होनैवाती 
गड़वडयों को दू कएने के लिए हमारा शरीर ही रे्र्वोडी बनाता है ओर हर प्रकार की 
गढ़ी व जतु आदि को दुर कता है। निद्रावस्था भँ शरैर का कैमूर व्ययित की अपनी 
आवश्यकता के अनुमार एसी दवा वनाता ह सुषह की पहली पेशाव भें वह अधिक मात्रा # 
होती ६ै। अतः यदि सुवह की पहली पेशाव पी जाए, तो शीर के लिए आवश्यक सभी दवाएं 
क्षार के रूप मे उपलव्य हो जाती है। मूत्र के अदभुत वैद्यकीय गुणों का पता लगने प जाप 
मे मूत्र से कीमती इम्जेक्शन वनाए जाते है 

शिवपुराण, महाभारते, वायवल आदि धर्मरथो मे वताया गया है कि स्वमू जीवन का 
अमृत है । शिवपुरण मँ इसकी जानकारी भी दो गई है कि स्वमूत्र क किस तरह पीना चाहिए। 
अपराधी प्रवृति के लोग स्वमूल फे गुण भत्ति जानते दै । अतः जव वे गिशफताए हो जते 
है तव सर्वप्रथम स्वमूत्र का ही पान करते है, जिससे पुलिम की पिटाई का उन पर्‌ कोई अपः 
नहीं होता । दीर्घकालीन उपवास के दरम्यान स्वमू् पीने की विशेष रूप से मला दी जाती है) 

स्वथ कै प्रणेता श्र मोारजीमाई देसाई २६ वप से स्वमू-पान कते हओ शरी 
पर उसकी मालिश भी करते है। व स्नान के लिए साबुन का उपयोग नीं करते । आन ९६ वर्ष 
की प्र म भौ उनके चह पर अनो ललिमा है जौर करी भीतं दिवा नही देती । उनके 
शरीर की त्वचा मुलायम ओर ताजगीपूर्ण है किमी भी प्रकार की गभा वीमात क्योन ल, 
स्वमूत् पीन से जल्दी लाम होता है। स्वमत के प्रयोग दवारा उन्होने यह सिद्ध कियाहैकि 
दम प्रयोम से २५ वर्प तक मोतिया-विद को रोका -मिटाया जा सकता दै। तः 

अनिका क कटः विद्वि वाटः न स्वमून.चकिता ते एड के गि को 
किया है। एड्स के रोगियों का उपचार स्वमूत्रःयिकित्ता के साथ-ताय ई पुष्तक म वित 
रक्त-पैन्मर यालेसेमि आ के उपचार को संवदुध कर किया जाए, तो शीघ्र लाभ हेता, एषी 
मेरी मान्यता है। 

उपयोग करने की पटूयति : प्रातः उठकर प्रधम पेशाव कते समय एक-दो चम्मच 
पेशाव वह जाने दीजिए । याद कौ चेशाव को कोच के गिलास, किसी अन्य साफ वर्तन अवा 
ह्ली मे लेकर पी जाइए । 

ओषो क लिए : येल मे या ओख धोने की प्याली मे स्वमूल । वेशाय ठंडी हये जाने 


पर उसमे ओंखो को पटपटाइष्‌। इससे प्रारंभिक अवस्थावाला मोतिया-विद मिटता है ओर 
ओं स्वस्य पतती है। 


११३ 


शिेदु -स्वमूत्र चिकित्सा ११३ 


दत के रोगो ॐ तिए : चहि कैसा भी देतरोग हो अथवा कोई दत हिलता हो, तो स्वमूत्र 
को कम से कम पोच मिनट तक मुँह में रखकर चुभलाइए, इससे कुल्ली कीजिए, मसूर पर 
मालिश कीजिए। 


बातो की देखभाल : वालो मे स्वमूत्र की मालिश करने से वाल मुलायम रहते है। 
दासी बनाने मे उपयोग : दाढ़ी के वाल साफ कले मँ भी स्वमूत्र का उपयोग कर सकते 
है। दादी वनाने के वाद चेह पर स्वमूतर लगाने से मुख की काति वढ़ती है। 


चर्म के तिए : स्वमूत् चर्मते्ग की सवसे उत्तम दवा है । इस पुस्तक मेँ समञ्ञाया 
गया है कि सिफिलिस तथा गेन्तरीन आदि रोगो मे उसका किस तरह उपयोगं करना चाहिए। 


ऊपर इत्तेमाल फे लिए : मुवह की पेशाव को गरम करके ठंडा हीने दै । इससे उसके 
ऊपर दूध की मलाट के समान पपड़ी पड़ जाएगी । पपद़्ी निकाल दै ओर कुनर्कुने पेशाव मेँ खूई 
भिगोकर आवश्यक हिस्से पर दो से पौव मिनट तक मालिश कर! इस प्रकार की मालिश 
करने से पहले संवंधित हिस्से पर दो-तीन मिनट तक वरफ कौ मालिश करे । फिर स्वच्छ पानी 
सेउसरस्म को धो डा्ले। 

इसके साय-साथ ह प्रकार के साय-भाप्यी का दो-तीने कप हरा रस पीन तथा ठंग- 
चिकित्सा से शीघ्र लाभ होता है। इस उपचार से सफेद दाग भी मिट जते षै। 


* विशेष जानकारी कै लिए * शिवुःचिकितम्ा - स्वमत प्रयोय" विषयक पुम्तके पद्रिए। 
*।सापका आसेम्य आपके हाव भें 


श्रकरण ९ 


यारह क्षार ~ वायोकेमिक दवा 


समुद ओर हमरि शर, दोनों का पानी समान है} हम जो पानौ वीते ६, उसमे रया 
समुद्रौ पानी के क्षार नहीं मते! ये धार ह्मे सय, फल जीर आहार से मिलते ई शीर क़ोयदि 
पर्यप्ति मात्रा येषक्षार च मिले, तौ इसकी कमी ते भरी कई सेहो जाते है। मगरक्षा तेनै 
सेये रोगं मिट जाते है। इस विपय पर अनुषधान कनेवाते जर्मनी के ह. शुन्तः म 
प्रतिपादित किया है कि हमारे शरीर मेँ करोह सूहम कोप ह! का प्रकार के क्षार पूष 
माताये देन से इन कोषो की कषति पूर्त हेती ६ जौर वे अपना कर ठीक से कर सकते । 
ये क्षार पहले दिन २०० पावर के ओर सप्ताह के अन्य छह दिनो मँ १२ या ३० पव 
के देन चाहिए} आवश्यकतानुपरार चार से लेक छह सप्ताह तक का कौर्म कर! 
यह पद्धति एकदम निर्दोप है। पेगी इसे समन्नकर स्वयं इसका प्रयग कर सकता ह। 
आवक्ष्यकता के अनुसार एक से अधिक क्षार दवाओं के संयोजन किए जा सकते है वल्योके 
लिए ये उत्तम 4 
एव्युपरशपयिकफित्सा फे पाध रती दवा लेने से चरिते लाभ शता त 
पुपर फे जानकार व्यदिति्यो को इन यायोकैमिक दवाओं का व्यवस्थित सात प्राप्त 
कर, उनका उपयो काना चाहिए] 
इन वाह दवाओं की नामावली, उनके स्थान ओर किन रोगो मे वै अस्नरकाफ यह 
देशनिवाली तालिका नीचे दी मई: 






किन रेभो र सतार 7 
कोलिम २ र दरणद्‌ कौपो से संवित येग इन कोपो के 




















१. केल्कर फौप॒ | दति, हड्डियों, असएकाएक, 
पद्णल्छणा क्वत्‌ ओर [तमो से संवेदुध अन्य भागो के ५ अह्चि, सोत 
स्पृष्टो | कोमन भोम [सपे-शोक, यिता, चिङ्यि स्वभाव, स 


पिरयो मे! 
(१55५६) 


की तकलीफ, ठककक कर अनिवाती पेशाव कौ 
मे हते मिलती ६1 














दु तरल जि मपे यके 


१. केसकर सल्फ | शिरां के वीच [जुकाय, खी, क्षय, सधिवात 
प्टमलणष | वे स्थित रोग [कानमे सूजन, पीव, पेशावर दून पीव, संयि 
5 णोन) उत्पन्न कनै- [इत्यादि पँ राहत। 


चाने विजातीय 
द्रव्योको 

वाहर निखनने 
म्‌ सहायक। 


११४ 


द्दाश्यनम 


३. केल्कर फ्लोर 
(लप्र 
प्रणांपल) 


४. फेएम फस 
(लाण्णः 
ए05036€} 


< 


कालीम्यु 
(एण०्डञप्पष 
लौाणपट) 


काली फोस 
(षणप्कञष्या 
गि05प्ी र) 


त 


७. "काली सल्फ 
(एप्प 
5$णाफ्रौग6) 


८ मेगफोस 
0िणण्छ्ाद्ञाणप 
एजद) 


९. नेद्रमम्युर 
(वाप 
(्ाणाधट) 


१०. नेद्रम फस 
(ऽण्वाधण 
एए) 

११. नेद्रम स॒त्फ 


(50कापाप 
उपाय) 


वाह क्षार ~ वायोकेमिक दवारे ११५ 


स्निकोषीमेष्ैः किनि येग मे असरकारक है? 


देशो ओर इस क्षार का गुणधर्म संकोचन करता है। निन रेशो- 
मन्जातेतुओं | लायुओं मं शिथिलता आ गई हो, उन्हे मजवृत कएने के 
मे| लिए इस क्षार का उपयोग होता है पांडुरोग ओर छून की 
कमी के कारण ह्ोनेवाले अनेक प्रकार के र्गो मँ 
असरकार्क। हर प्रकार के ज्वर मेँ प्रथम उपचार के 
रूपमे इस क्षार का उपयोग होता 1 





रक्त-कणो मे। | पाडुरोग तथा रक्त की कमी से होनेवाले अनेक प्रकार के 
रोगो मँ असरकारक। हर प्रकार के ज्वरे इसंक्षाए का 
प्रथम उपाय के सूप मेँ उपयोग होता है। भुलक्कड़पन 
ओर एकाग्रता की कमी मेँ उपयोगी दवा। 


रक्त, स्नायु ओर मज्जातंतुओं से संबंधित रोगौ, 
अजीर्ण, अपच, दस्त-उल्टी अर कोमल अवयवो के 
सूजन में लाभदायक । लिवरं को तेन करनैवाली दवा। 
संसि सै संवदूध सभी रोगों का उत्तम इलाज । 

मस्तिष्क ओर ज्ञानतेत्र संवंधी सभी रौगो मे 
तेतुओं तया | असरकाएक। सभी वारह क्षारो का राजा। मानसिक रोगों 
मज्जातेतुओं म। | मेँ उत्तम कार्य करनेवाला। 


त्वचा ओर त्वचासरवेधी रोगो, पसीने की अस्तव्यस्त प्रक्रिया, 
शिरं मँ। | जंतुजन्य ज्वर, संधिवात क रोगो मे लापप्रद! स्त्रियों 
के लिए सीदर्यवर्धक | 


स्नायु, अस्थि, 





मस्तिष्क, क्षान- 














यह क्षार विस्तृतीकरण करता है । (४250001200) हर 
मन्जाततु ओर | प्रकार के दर्द, पीड़ा, शितेवेदना, हिचकी, तनाव, लकवा, 
रक्तकणर्मे। | त्रिप्रम आदि में लांभदायक। 


शरीरके तू लगना, पानी का शौपण कटनेवाले रोगी (6)#१२- 
पानीरमे। 0०), अनिद्रा, मह्तिष्क की कमजोरी, हदय की 
अनियमित गति वगैरह मे प्रभावशाली । 


शरीरके एसिडिटी की खाप्न देवा, कृमिनाशक, स्मएणशक्ति की 
एानीरमे। मदत एवं हृदय की अनियमितता में लाभदायी। 


शरक शरीर फे पानी का नियमन, मूत्रल। 
पानीर्मे। 


११६ आपका आशेष्य आपरि हाथमे 


----------------------- 


नि यो मे भतार है? 


यह एक प्रकार की मिद है जीर सर्गन का कार्य कणी 
ई! फोडे-फुसी की वीमारी मै अत्यंत उपयोगी । 














दवाकानाम 


१२ सितिश्षिप 





हमि शीर पर सूर्व शि का रेता प्रयल प्रभाव पडता हि कि उसके कारण भक षन 
यारह शाते मे से कु क्षारे की मूलभूत - जन्मत ही -कमी रह जाती है अमुक क्षा छीफमी 
से उपर्युक्त तकलीफ - रोग होते हि । अमुक क्षार पूरक है। इसके आधार पर भिन-भिन 
सर्गे फे सम्मिलन - मिश्रण गीषे दिए गए ह। ये मिश्रण जावालहृदूष सपी सवीशुरपौ कै तिए 
उनकी जन्म की सूर्यं रशि के अनुपार उपयोगी है। 





भणोनेभिक दशो का पिग्रण सिरि पूर्व रशि के निर्‌ उपयोगी यमे हष 
भ स मेष (^<) २२-३ पे २१-४ 
केतकि १२९ करक (गत्य) २२-६ पे २१-५ 
नदर क ५ तुला एष्य) २२-९ पे २१.५८ 
द्रम फ त २२१२ तै २१-१ 
फेम पोप मक्र (मषाल्णा) 
स 
४, ९ एृपम तपः) क 
फेन परत्फ मिह 0.9) २२-७ पे २१-९ 
नैदममुर र + २२-१ < 
कानी एम कुम (वपल) 

५ मोन (८८८७) 4 
ती विदु (ललाप) (द 
सीनीमीभा न्यो २३-८ पे २५१-९ 
५ ~ न्यो (शप्ण) ति ‡ 
पन्मु पोम धन्‌ (5०) २२११ ‰१-१ः 
कनी फेम ॐ 

दष मेपेकीरपयः 


रणुत दभ फा निदनं कितनूया्‌ दना 
एः ६>८ = १उद 
ममः १२५८८१२ 
२०० पो 2००» ~ थन 
पथ पद्य दरः गणये ठट टद 


बारह क्षार ~ बायोकेमिक दवार ` १९५७ 


६ > पावर्ती दवा चार सप्ताह तक 

इसके चाद दो सप्ताह तकं दवा वंद करदं] 

फिर २०० पावरवाल्ी गोली सप्ताह मँ एक दिन । 

१२ # पावरवाली गोली चार सप्ताह तक। 

इस प्रकार प्रति एक वपं के याद उपर्युक्त दवा ६ > दो सप्ताह लीजिए । इसके वाद 
एक पप्ताह दवा वंद कर दीमिए। फिर दो सप्ताह तकं १२ » दवा लीजिए। इस समय के 
दरम्यान सप्ताह मेँ एक दिन ऊपर वताए अनुसार २०० पावप्वाली दवा ल । 






गोत (गोनी) 


पोच वर्घते कम रप्र के वच्यके लिए 
प्रह वर्पसेकमप्रके वर्च्योकेलिए 
प्रह वर्य से ज्यादा म्नवाले हर व्यक्ति के लिए 


अच्छे हौमियोपैय से कहने पर वह उपर्युक्त दवाओं का मिश्रण गौली या पावडर के रूप 
मँ वनादेगा। 

इसके पूर्वं यदि एलोपैथिक दवाएं ली ट, तो उनका प्रभाव शरीर से दूर कटने के लिषए 
एक डोज ४ ग्राम पावडर या ४ गोली थुजा (फणा) २०० की लेँ। 

इस प्रकार ये वायोकैमिक दवा प्रतिवर्षं नियमित शूप से पक्युप्रेशर-उपचार के 
साथ-साथ लेने से रोग होने की संभावना को वहत कम कर दैती है । इन वारह क्षारौ का उपयोग 
हर आयु के लोग कर सक्ते है। 

इन वायोकेमिक दवाओं को आवश्यकतानुसार संवदूध रंग की शीशी मेँ ३ ते ५ घंटे तके 
श्ने के वाद उपयोग मे लाने से जल्दी लाम होगा। 

इस प्रकार पव्यपरेशर-उपचार के साय-साय उपयुक्त पद्धति से वायोकेमिकं दवाओं 
का उपयोग किया जाए, तो रोग हने की संभावना विलकुल नहीं रह जाएगी । 










श्रकरण्‌ ९० 
| वर्चो की देखभाल | 

वच्ये इस विश्व-उदुयान के एूल है! हम चाहते ई कि वे दू एूते-फरत । वातो का 
अवतगण स्वर्ग से हेता ६! अतएव वे प्रमु के निकटवती हेते ह] उनके दिव्य हास्य मे पु 
केदर्शनहीतेटहै। 

यदि इस विश्व से युद्ध, संघर्ष ओर कटुता दूर की ६, तौ शिशुओं के शरीर व मनकी 
देषठभाल कनी चाहिए, ताकि पुख्ता वनने पर उनकी जीवन-दृष्ट स्वस्य हो 

वच्वौ की तेदुती की देखभाल केदल उनके जन्म के वाद नह शुर होती । वच्य की 
इच्छा रखनेवाले मातापिता को अपन तन-मन की तंदुरसती का निश्चय वालक के जन ध 
पते से ही कर सैना चाहिए, ताकि भविष्य भे पैदा हने वाले वच्यै कौ मापिता का क 
शारीरिक या मानसिक येग विरासतर्मे न मिले] 

परिार-नियोजने : 

इसको तीन दों मँ विमाजित कर सकते ह : (१) गर्भधारण कै पूरव (र) मर्भधापयके 
दधम्याने ओर (२) मर्भधारण के पश्चात । 

१, (अ) वच्यै का जन्म अकप्यात नहीं होना चाहिए, वल्कं यौजनानुतर ५ 
आजकल यह संमव धी है। पश्चाच लोगो के अनुभव ते ज्ञात हुआ है कि महते तवन भ 
जनेवाी मर्भनितेधक मोलि को अष नुकसानदेह होता ह । अहः यतद गोत तन 
मनादी टै। षे 

व) गरभृधारण के समय से तीन माह पूर्व माता-पिता को अपने आप ण ४५ 
धैरेषी का उपचार शुर कर देना चाहिषए्‌, ताकि उनका स्वास्थ्य उततम रूहे। २ 
उसन्न हो अर यदि कोई रोग हे, तौ वह दूर हो जाए! यह उपचार विशेषत. दोनो 
कलायो के आस-पास तया वैते मेँ विदु ११ से १५ पर करना चाहिष्‌। 

(क) दंपती को प्रतिदिन एक गिलास सोना-्चोदी-तोवा-सोधछवित पानी 
से २ गिलास दनाय हु) पीना चाहिए { 

(@) स्वियौ को तीन से लेकर सात बा तक नियमित म्तिक श्राव ज 
वाद ही गभधिान हीने देना चाहिए} क 

दमा करमर सै वच्वा पूरे अवयर्ोवाला ओर स्वस्य उलन होगा| उत मातापिता 
तन-मन से संधित आनुपायिक सौय हने कौ संभावना कम रही । मिस पती कोसताननं | 

होती से, यै भौ यदि उपर्युक्त उपवार क, तौ उनये भो संन होने की संमावना यदत 1 
इच्छानुसार पूवर या पूज प्रात कलना : इसके पूर्वं वताई हई पराणायाम-विपयकं 
जानकी का मननं कीजिषएु 1 आयुर्वेद का यह दावा है कि यदि दंपती निम्नलिित्त बातो भ 
पालन को, तौ वह अपनी इच्छानुसार पुत्र अयवा पुर प्राप्त कर सकता है ~ 
9; 


(४ मिलात्त 


1 जनिके 


वर्चयो की देखभाल ९१९ 


(अ) जिस दिनं मासिकं सरवि दि्ाई दे, उसे पहला दिन गिन 1 

(व) जव तक मासिक स्राव होता रहे, तव तक संभोग न करे । 

(क) पुत्रके तिर्‌ : युप्म दिन अयति ४, ६, ८, १०, १२र्वेया१४ वेदिन गमधिन 
कर । संभोग करने से पूर्व पति अपनी वाई करवट पली को सामने रखकर सोए । जव करीव 
प्रह मिनद मेँ पति के दाँ नुने से सास चलने लगे इसके वाद ही संभोग करे । 

@) पुरी के लिए : अयुग्म दिन अर्थात ५, ७, ९, ११, १३ वे या १५देंदिन 
गभधिान कर । संभोग कने से पूर्व पत्ति अपनी दाई करवट पली को सामने रखकर सोए। 
प्रह मिनट में जव परति के वाँ नथुने से सस चलने लगे उसकै वाद ही संभोग करे। 

आयुरधेद कहता है कि “संभोय दसरवे दिन से प्रह्वे दिन तक किया जाए, तो गर्भाधान 
हयेन की संभावना अधिक एतो है ओर जन्म तेनेवाला वच्वा भी अधिक स्वस्थ होता है।' 

२. (अ) गर्भधारण हो जाने पर गर्भवती स्त्री कौ अपने आहार का विशेष ध्यान रखना 
चाहिए! त्हु-कऋतु मे उपलव्ध फल खाने चाहिए । वह यथासंभव अधिकाधिक दुध पिए ओर 
केत खाए, ताकि उसे कुदरती कै्शियम प्राप्त हो। यदि ज्यादा दूध का सेवन न कर सके, तौ 
कैलियम के तिए वायौकेमिक दवा केत्करिआ फलोर + केल्कर्ज फोसं १२८ दिन मँ 
४ + ४ गोलियों सुवह शाम ले, ताकि भावी वच्य कौ दतो से संवधित कोई तकलीफ न हो 
भौर उसकी हड्डियों का दीक से विकास ट| चीने मे हए अनुसंधानों सै मालूम हुआ है कि 
गर्भावस्था भे यदि इस तरह सात्त्विक आहार का सेवन किया जाए, तो आगंतुक शिशु मे 
पिपर्मिट, ्चोकलेट, विषकुट आदि खाने की इच्छा कम होती ६ै। 

(व) हर महिला े्युपरेशर यैरेषी के अनुसार उपचार करे! दौनी हय-पै की 
कलादयों पर (विदु ११ स १९) उपचार करने से वालक का विकास अच्छी तरह होता है वह 
उपचार नियमित करने से असमय गर्भाव की संभावना कम होगी ओर गभविष्या में रोग होने 
की संभावना घटेगी। 

क) गभविस्था मे माता सोना-चौदी-रतोवा-लोहा-स्रवित, ४ गिलास मेँ से तीन 
गिलास यनाया हा पानी पिए। यह पानी पीने से जन्म से अंध प्राप्त होना, मानसिक 
विकास न होना, मस्वयुलर दीस््रोफी (सनायुओं का काम करते-करते रक जाना या लायुओं 
का क्षीण होना) आदि रोगों से वच्चे की रक्षा होगी। 

@) मर्भं के अच्छे विकास ओर्‌ स्वस्थ चव्ये के जन्म के लिए गर्भवती महिला को 
प्रतिदिन हृत्की क्रत करनी चाहिए 1 जर कुछ न हो सके, तौ उत कम्‌ से कम दो-सीन 
किलोमीटर्‌ पैदल चलना चाहिए । 

® माता के उदर से ही वच्यै को संस्कार व शिक्षण प्राप्त होता ै। अभिमन्यु जीर 
शुकदेव के उदाहरण प्रसिद्ध है1 अतः गर्भवती महिला व्यर्थ की चिता से मुक्त रहे। 
आनेदित रहे। धर्म, कला ओर साहित्य से संधित ग्रो का वाचन-्वण कर । माता अपने 
वालक को जता वनाना चाहती ह, वैसी खुद वनने की कोशिश करे । 

(९) पति का भी यह कर्तव्य है कि इस्त अनमोल अवसर पर, नी महीने तक वह पतली 
को प्रसन्न रखे, उसकी प्रवृत्तियों रुचि ले, उसे प्रोत्साहित करे! 


१२० आपका आतेग्य आपके हाये 


३. जन्म कै बाद रच्ये की देवभात : स्वस्य यच्यै का जन्म हीन पै कई प्रशन सुत 
जाति है। प्रसूता कौ पर्याप्त पोषण ओर आराम देने से यच्यै को संतुलित पिकात लेग! 
क्युपरेशर धैरेषौ के अनुसार उसके पैर के तलवे ये प्रतिदिन २-४ मिनट उवा कि 
जाए, तो विना किसी गंभीर वीमारी के वच्ये का अच्छ विकास होता है। 

वच्ै कुदा्तं के अत्यंत नजदीक हेते है । निस तरह खेती के तिषएु अचछे वीन, पर्याति 
लाद, पानी ओर प्रकाश की आवश्यकता होती है, उसी तरह व्यो के विकाप् कै तिए भी 
मात का प्यार, उचित व पोषक आहार, सूर्य का प्रकाश, आराम जौर वैलकूद आककयक है 

श्रीमती ल" फ तीन माह फे पौत्र को उत्दै की शिकायत थी । इसके कारण वव्ये क 
शागििक विकास नहीं हो पा रहा या ओर यच्चा यायाः रेता एता धा] उनतन हस वीपीका 
उपयोग किया । पैर के सभो विटुओं पर मसाज करन से वच्ये को तकलीफ हे ग ओर व्ि 
अन्य किरी तकलीफ के, उसका सही-सही विकासं हुज। 


९ दिन से १४ दर्यं तक ऊ यचयो के लिए उपवायति : १ दिन से १४ वर्प त की 
उप्रयाते वच्यो की देखभाल ओर साट-संभाल के लिए्‌ निम्नलिखित सूचना धयान मँ एथिए- 

(१) व्यै के जन्म के वाद माता वव्यै को ९ से १२ महीने तक स्तनपान कराए 
क्ालावि में मौ अपने आहार का विशेष ध्यान रते ! पर्याप्त, पौपक व पुपाच्य आहार ते) 
ओर कु सभवन, तो कय से कम दो जून गरम भोजन जहर करे। यदि माता यच्येको 
स्तनपान न करा सके, तो पेसौ स्थिति ये वल्यै को उपर का वूध दे सकती है। मे ठ 
दूष उत्तम है! गाय का वूध भी दिया जा सकता है। गरम करते समय दूध मे यच पनी छ 
सोढ को पावडर डरे । वच्यै को हमेशा कुनकुना दूध ह पित्प। 

8) वच्या जव सात से नौ महीने का हो जाता ह, तव उपक दंत आने लगते ५ (५ 
समय इस वात का ध्यान र कि उसके आहार म केत्यम्‌ परवा मतरा मे शो। हसके लिप्‌ 
व्यै कौ केले ओः दूध दीजिए। यह संभव न हो, तो यच्ये को तेज कैत्करिओ ४ | 
की ५ से ६ गोलियों दिन मे दौ वार दीजिए} इसे याद दत संधी कोई शिकायत न ॥ ५ 

(२) शिश की सार-संभाल गे खच्छता विशेष महत्वपूर्ण ह । व्या जव पेशाव मा 
दस्त क, तव उसके कपड़े वदलिए ओर सीले कपडे से वह भाग अच्छी तएह साफ़ कए सूपे 
तौलि य नपकन से उपे पोड अले । व्ये के कपडे अच्छी तरह उदातक धो श्त, अयवा 
उरे डदोल आदि जंतुनाशक दवा डालकर कुछ समय तक भिगौकः रे ओर फिर धौ इर्ते ५ 

(9) नीद ; इत वात का विष ध्यान रव कि वारह महीने तक वच्यै को अच्छी नद 
विते 1 यदि यच्यै को अच्छी नीद ओर पयस (मत्ययिक मह) आहार मिलता §, ते तेग के 
प्रतिकार कौ आधी लड़ाई जीती जा सकती है। 

(ध) यानी : अधिकतर संकरामक सेम पानी के दूवाप ह वैद हेत हे। जतः ष्य की 
उवा हुआ पानी ही दीजिए प्रक स्कूल म यच्च कौ उवाले हुए स्वच्छ पाली 
व्यव्या नी घष्टिए। 


बच्यां फी देखभाल . १२१ 


(&) स्नान ओर सुन : वच्य को प्रतिदिन तैल की मलिशं कटने के पश्चात 
करुनकुने पानी से नहलाईए । सुन का उपयोग वहुत कम्‌ करें । उसके स्थान पर दूध की मलाई 
मे चने का आटा मिलाकर, पेस्ट-सा चनाकर शरीर पर मालिश कर वच्ये को नहलाईए । सावुन 
का अधिक उपयोग कने से वच्ये की कोमल त्वचा अधिक सुदर ने कै वजाय सुखी व 
वुरदरी ह्ये जाती है। 

(७) हवा ओर सूर्य : वनस्पति की तरह वच्यै के विकास मे हवा ओर सूर्य काभी 
महत्वपूर्णं योगदान होता है! वच्चे के तीन महीने के ले जानै पर उस तेल-मालिश कर 
१०१५ मिनेट तक धूप में लेदाइए । सूर्योदय के ९० मिनट के पश्चात उपलव्ध धूप वच्ये 
के लिए सवते उपयुक्त होती है। इसके अलावा वच्यै को प्रतिदिन खुली हवा मेँ वाह ले 
जाडृए्‌ ) जव वालकं खड़ा शेना सीख जाए, तो उसके वाद ४५-६० मिनट तक्र उसे घर के चाहर 
खतने दीनिए। 

आहार, आरभ जीर घछेलकूद वच्य के उचित्त विकास के लिए अत्यंत महत्वपूर्ण ६ । 

(८) शक्कर : आजकल शक्कर-खांड का उपयोग वहुत वद्र गया है परेतु जव तकं 
यच्चा १२ महीने का न षे, तव तक उसे खंड न दे । इसके वाद भी कच्यी.खांड का उपयोग न 
करं । खड़ी शक्कर का प्रयोग कर । घांड देनी हो, तौ दूध या पानी को उवालनै पे पूर्व समे 
खाड डालै, वाद मे न डाले । इससे वच्यै को सर्दी ओर कफ होने की संभावना कम हो जाएगी। 
यथासंभव गुह का हौ उपयोग कीरिए्‌। 

(९) ठंड षेय, आइसकोम ओर ्वोकतेट : चाहे कितनी ही चेतावनी दी जाए, मौ-वाप 
चर्यौ को इन वस्तुओं स दूर नहीं र सकते। इन वस्तुओं का कुग्रमाव कम कले के लिए 
वच्य कौ दिन भ दौ-तीन यार कुनकुना पानी पीने की आदत डालिए ओर एकाध वार "सुदर्शन" 
जैसा कड़वा तरलं पिलाइए, ताकि पेट मेँ कृमि (एठफाऽ) न होने पर्प 

(१०) रस्त-येशाब : वच्ये के लिएु यह जरूरी है कि उपे दस्त (भोजन पचक) ओर 
पेशाव स्फ आए। यदि वच्यै कौ पतली दस्त हो या विना पवी दस्त जाए, तौ उसके आहार 
ओर दूध मँ कैत करना सवस सरल ओर अच्छा उपाय है । दूध कौ उवातते समय उसमे नीू 
की वद डालिए! इसे दूध फट जाएया! उस पानी मे आवश्यकता हो तो धोदी-सो पिती ह 
खंड ष भीरू खालकर वच्ये को पिलाइए) साग या आहार मँ पनीर का उपयोग कर सकते है। 
वत्यै को एकनदो जून कुनकुना पानी, फल का रस या फल दीजिए! एसा करने से शरीर ही वह 

। शिकायत दूर कर दैगा। 
| कोई वच्या आये दिन या पूरे दिन के उपवास से मर नही जाता । अत्यधिक आहार से 
ही उसकी पाचन-श्ति खव होती है, आम दोष होता ३, केषं मे कफ जमा होती है ओर 
रग होने की संभावना होती ६1 
(५१) इतान : वच्यै की दोनों येयो अयवा पैर क तलवो मे प्रतिद्रिन ३-४ 


` मिनट उपचार करे । इससे यच्यै को तेय होने की संभावना कम सेमी आर उसका संतुलित शूप 
से शापैरिक तया मानसिक विकास शोगा । 


१२२ आपका आरोग्य आपके हारम 


वच्य को पाच वर्थ पूरा कर्‌ लेने फे याद प्रतिदिन ४-५ मिनट यष्ट उपचार अपने आप 
कले की उपरमे आदत डालिए, ताकि वह आजीवन इस तरह उपचार कस्तारहे। 

यह उपचार करते समय यदि कोई रोग या तकलीफ ह्यमी तो वच्यै का एस रेग पे 
संवंधित विदु दुखेगा। इस प्रकार रोग की जानकारी होगी ओर उसका उपचार हय सकता ह। 
यदि कुछ भी घ्याल मेँ न आए, तो क्रमशः सभी विदुओं पर दवाव दीजिए। 

इस प्रकार वच्यै की पर्याप्त सार-संमाल की जाए ओर उत्ते निम्नलिचित आहय दिया 
जाए, तो उसको किसी भी प्रकार का गंभीर रोग होने की संभावना नहीं र्हेगी। 

(१२) प्रकएण ९ ये वताए अनुसार जन्मराशि के अनुसार वायोकेमिक दवा देकर कार 
कीकमीकोदूर करे) 


ठच्वे का आहार : 






= ~ 
माता का स्तनपान, यह उपलब्ध न हो तो वकीको 
दूध, यदि यह भौ उपलब्ध न हो सके, तौ गाय का पृध। 


माता का स्तनपान अथवा दूध एवं ऋतु म उपल 
फलो का र ओर्‌ अतयत पके (संभव ्ो तौ छठ मे 
पकाए्‌ हु) चावल व केले साय-साय पीक द। 
0165164 ८९ शतु ए भाकठ) 


केत), पकाएु हए 
दूध, ऋतु-कतु के फल (विशेषकर 

चावल, विचडी, आलू, रोटी ओर वह प्व जितै बच्चा 
चवा कर खा सके!) 


१दिनिसै ३ माह तक 







४ माह से ९ माह तक 












१० माह से १५ माह तक 





त आहार, विशेषतः 
दूध, ऋतु ऋक फल, सभी साधारण आहार, 
कच्ची या पकाई हुई साग-भाजी, व 
भेह भग, चने वगैरह, अकुरित दलर्हन, । 
तिल, गुड़ | 


छोटे चच्यै अपनी तकलीफ के वारे म यता नहीं सकते । अतः चि ओर ५ । 
निदान के लिए यह दूयति यहु ही उपयोमी है । इस पद्धति के अनुसार टपचार कएने आए 
साय टौ यायोकेमिक दवा देने से त्वरित व आश्चर्यननक परिणाम गे । ङ्क 

कोई शरी साधारण तकलीफ महसूल होने षर विमा धवरा ेवमप्ेशर पदूधति 
अनुसार उपचार कीजिए! दूध ओर आहार की मात्रा कम कीजिए कुनकुना पानी ज्या 
पिला] वच्य को फल के रस्त ओर फल पर रिषए्‌। ४८ घटे मे ही वच्या स्वस्य हो जा 
ओर हंसने-खे्ने लगेगा! 


१६ माह से १५ वर्षं तक 





प्रकरण ११ 
लियो के रोग | 

यौन भावना ओर मनोभूमिका की भिन्नता के कारण च्िर्यो पुरूपं से अलग होती है। 
इक अलावा कुदरत ने उन्द माता वनने की विशेष जिम्मेदारी सौपी है। अतः इतना ही 
परयप्ति नहीं है कि स्त्रियो का केवल स्वास्थ्य ही अच्छा रहै, वल्कि यह भी जरूरी है कि वे 
सुखी वे प्रसन रं । उर शिशु की सार-संमाल ओर गृह-संचालन की कला विशेष रूप से 
तिखानी चाहिए । सस्य स्वियौ राट की अमूल्य संपत्ति है। इसलिए उन्हे स्वास्थय- विज्ञान 
भ सिखाना चाहिए । विशेषतः पद्युपेशरं दधति तिदाने से स्नियो को अत्यंत लाभ होगा! स्नियों 
के नाजुक तानततुओं को सुरा प्रदान करने तथा उन्हे दिस्टीपा, भीरुता, मानसिक अशाति आर 
मानिक रोगे से बचाने के लिए इस वेरेपी का उपचार बहुत उपयोगी साबित हो सकेता है। उने 
छह-सात दर्प की उप्र से ही प्रतिदिन नर्दस टेन्शन तथा अंतःघादी थियो पर उपचार देना 
आवश्यक है। सते उन्हे मातिक-संवंपी शिकायत नहीं होपी ओर उनफे तन ओर मनं का 
सपुचित विकास होगा। 

(१) भासिक-सवंधी तकलीफे : सियो को प्रमुखःरूप से मासिक-संवंधी शिकायत हती 
है समय से पूर्व, कष्टप्रद, अपेसाकृत कम या अत्यधिक मासिक स्राव अधवा मासिक के 
समय कमर (पीठ) में दर्द वभैरह रोगों क लिए विदु ११ से १५ तक एवम्‌ सभी अंतःस्रावी 
धियो पर उपचार कटने से आश्चर्यजनक परिणाम होते है । यह उपचार दोनो कलायो के 
दोनों ओर स्थित विंदुओं को दवाकर या मसाज कर क्रिया जा सकता है। 

इस तरह नियमित उपचार जारी रखने से २-३ महीनों मे ही मासिक नियमित होगा ओर 
उससे संवित समी शिकायत दूर होभो । 

शो. "क" की पिपोरट के अनुसार सुश्री "ट" को मासिक घाव कम ओर अल्यत कष्ट के 
साय आता, जय कि श्रीमती "य' को अत्यधिक रक्तदघ्राव होता या। इन दोनों मामर्लो मेँ दोनों 
कलायो पर विदु ११ से १५ पर उपचार करमै से उनकी शिकाय्ते दूर हौ गई | वाद मे वह पीड़ा 
पुनः नरी हई । इस तरह अनेक मामलों मे इस उपचार से लाभ 
हज है। 

(२) अत्ययिकं रक्तष्ठाव : ठेसी तकलीफ के समय दोनों 
पते के अगूढ क अंदस्नी भाग के पास ३ सै ५ मिनट के लिए 
स्वः नड ्ोधिए्‌। आवश्यक लगने पर १५-२० मिनट के चाद 
३ ते ५ मिनट के लिए पुनः रवर वेन्ड वोधिए। (आकृति ७१) 

| ) प्रद (्वुकोरिवा) : इस रोग मे योनिमार्गे सै श्वेत 

( प्रवा का प्राव होता रहता है। इसके लिए विदु ११से१९की 

€ द्वानि छे सफल उपचार हेता है} इसके साय ही २ गिलास से १ 
१२३ 


आति ५१ 


१२४ आपको आरोग्य आपके हाय में 


गिलाम चनाया हज सोने-वौरी तवे का पानी पि ओर पांडुरोग फे ति दरश गई दवाओं का 

॥ कर| चित्र न॑. ८० म वताए्‌ अनुसार दिन भ दो वार ५ से १० मिनट तक रवर के वल ए 
॥ 

श्रीमती व" को सात वरप से प्रद की श्चिकायत धी ] काफी उपचाद़ करने पर भी कई 

लाभ नदीं हुआ। परंतु केवल तीन वार के रे्ुपरशर उपार से उनकी ७० प्रतिशत 

शिकायत दूर हो गई ओौर २० दिन के उपचार के वाद उने इस भयंकः रग से मुक्ति मित मई] 

(४) मासिक सराव बंद होने के पूर्व का समय (भेनोपोत्त) : ४० वर्प की आयु के याद्रजी 
चयो कामकाज मे अव्यधिक व्यस्त नहीं होती, परिवार की ज्यादा धिता भी करती रती है 
भायुक होती है, उन्हे इम समय मासिक सराव वीरहं के वारे मे कुछ शिकायत 
रहती ६। 

चिदु ११से १५ प्‌ विशे पसे ओर्‌ प्रभी विदर्ओो पर नियमित एवं नर्व देवान 
संवंधी उपचार करने से मेनोपो़-वियक्र शिकायत दूर होती £, मासिकं जारी रहने का 
समेय यद्धता है, दांपत्य जीवन में अधिक रुचि उन्न होती है तया जीवन आनेदमय वनता 
दै 1 इसलिए ४० देप के वाद हर महिता द्युप्ेशर पदृयति अपनाकर रोज उषयार कर, ताकि इष 
उप्र मे हनेवाले गोग सरलता से दूर ह । 

चिदु ११ से'१५ पर नियमित उपचार लेने से अनपेकषित ठंडापन ओर भीऽता दूर होती ६1 
संतानोतत्वि का दिपार होन पर गर्भपारण काले के 3 -४ महीने पूर्य दंपती पह उपचार ने, तकि 
आेतुक व्ये को पितत मे भिलनेदाते रोग की संभावना कम हो जाए) निघ दती को ङेतानम 
होती हौ, उसमे संतानं होने शी संभावना परदती है। 

(४! भर्भ्ठाद रेक रा उपाय : गर्भधाएण करने के वाद इत प्रकार नियमित उपचार 
फे ते अप्तमय गर्पधराव-मर्भपात छयेन या अन्य रोगो की संभावना एकदम कम हो जाएगी 
ओर सर्भस्य शिशुं का ठीक से विकास होगा! 

(६) हितं ग्रदूति : प्रथम प्रसत्ति के अवसद्‌ पद न्वियं को दहुत चिता होती है। 
छने मारी मानसिक संपर्प से गुमाना प्ता 1 इसीलिए उनकी प्रसूति कौ पेन भे वृद्धि 
हेती ४ । कटं वार प्रमव-पीड़ा कौ अवि वदने या अधिक पीड़ाफोने से जगितुक शिशु फे 
आपरि व भानमिक आघात लगता है ओर वह भावी रोगो का लिमिन्त चनेता है] चिमदे 
(हमस्थ$) फे उपयोग या अपधन दूयार। वच्य कौ वैद करन मे उमके शरीर य माताको 
मुकमान हे सक्ता है। 

अविः यण सन्यत आवश्यक £ कि प्रमृति यथामंमव जन्दरी ओर पीडित हो। 
शरयूति के तिप बाता को प्रपूिषंह (19०0४ रिन्णाः) मृ प्रदेया कदने के काद निम्येतिटिन 
पशपत मे उपवा कने मै २० मे ३० मिनट मे पीटा रिति प्रमृति क्षेमी । 

पीपरितश्दूति कौ शह्पति ; वि ३१ मे वनाद लरुद्ीकी पुनी (जो पाण्डु वेने 

पने देने मे दने खा मर्तो है) अधवा प्तान्टिक पेन अर दष्ट भी उप्मच्यनले, पो 
योद येनये कै येन दूदाग जोर दकए योनो द्येन के पोटेवाते भाय पर कुकी तड 


च्ियोकेरोग १२१ 


१०-१२ मिनट रग्ड़िए! यह भी संभव न हो, तो धातु (पेल्युमिनियम)-निर्मित दो कंपे 
लीजिए। दोनों हयेलियो के पीषठेवाले भाग अथवा पैर के तलवे के ऊपरवाले भाग में नादून से 
कलाई तक ५ से ८ मिनट तक इस कंधे से मसाज कीजिए या खुजलाइए। एेसा कने से यह 
भाग एकदम लाल हौ जाएगा, मगर इसमे धवराइए मते। (देखिए - आदति ७२) 





इसके वाद आकृति ७३ में दर्शए़ अनुसार एल्युमिनियम के दो कंधे लेकर प्रसूता से 
कहिए कर वह अपनी चात ठंगलियो ओर हथेलियों के ऊपरवाले हिस्से के वीच दोनों हाथों मे उपे 
अच्छी तेरह दवाए ओर एक ओर से अमू दवारा भी दवाव दे । इस तरह दो मिनट दवावं देना 
चाहिए। §सके याद दौ मिनट तक दवाव देना वंद कर दै । पुनः उपर्युक्त पद्धति सै दो मिनट 


र 
= । 





आदति ७३ 


१२६ अपका आरोग्य आपके हयम 


तक दवाव दँ भए दाद मे वद कर दे वव्ये का जन्मने तक इस प्रक्रिया को वारी पधि 
यदि हर तरह से परिध्िति सामान्य (नरपल) होगी, तो २० से ३० मिनट ही वत्यै का जन 
षटेगा ओर मता को धकावट भी नहीं लगेगी! 


दस दाम्यान प्रसूता को अपनी जीभ यथासंमव अयिक याहर निकालने कै सिए कटिद्‌। 
फिर चम्भव कै हैन्डल से जीप के प्ेवाते भाग को (दति के पीषटवाते हिस्से मे) एक पिनट 
तक सतत देवाएु रखिए। तीन मिनट कै वाद पुमः इसी प्रकार करे} तत्काल एौडाएित प्रव 
होगा। (देचिषएु ~ आकृति ७४) 





"दंवई की एकं सामाजिक कार्यकर वताती है किं उनके एकं संवंधी की पुनी को 
उपर्युक्त उपचार करने पर केवल २१ मिनट मेँ ठी विना पीड के प्रसूति हुई थी 1" 


(ॐ) परतूति के समप पीड़ा : निम्नकरित आकृति मे दर्शाए अनुसार दोनो पैते के 
भीतरवातै हिक पे टछने के ऊषर २ मिनेट तक जोर देकर दवाव दीजिए † फिर धोद टे 
किए । पुनः ऊषर वताए अनुसार दवाव दीनिए † इस प्रकार वव्ये का जन्म हने तक दवाव 
देते रहिए। (देिए - अकति ७५) 
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अक्ति ७४ 

(2) स्तन मे दर्द: यच्ये के जन्मके वाद 
यदि किसी कारणव माता अपने यच्यै को स्तनपान 
न करा सके, तो उसके यक्षःस्यल में दूध का जमाव हो 
जाता है ओर वं अतिशय पीड़ा होती ६ै। इस पीड़ा को 
अल्प समय मे दूर करने के तिए हयेली फे पीठे मध्य 
भाग मे, यं दर्शाए गए विदु प ४-५ मिनट उपचार 
दीनिए। आवश्यक लगने पर इसी तरह पुनः उपार 
त] परिणाम अव्यत आश्चर्यजनक होता है। 
देषिए- आकृति ७६) 








(९) प्रसृति के बाद मेद का जमाव (शीर एूल जाना) : प्रसूति फे घाद अधवा 
येध्यीकएण के प्र्चात यदि यौन ्रंधियो को नुकसान हुभ हो, तो ये ठीक से फाम महीं 
कर्ती इसत शरीर फएूलने लगता है ओर वजन यदता । इसके उपघार के लिए विषु ११ रै 
१५ पर दवाव द। इस तरह नियमित उपचार फटने से शरीर सुदटील होगा, स्यभाव जष्छा 
रहैगा, वच्ये के लिए पर्याप्त दूध (स्तन्य) उतयन्न होगा ओर मन शांत रहेगा । फलतः धालक 
के पालन-पोषण के यद्रे हुए उत्तरदायित्व का निर्वाह हो सकेगा। 

(१०) एतरमिवा (पग) : यह रोग अधिकांश च्तियो मे आम तौर पर पाया गाता £। 
विदु ३७ पर उपचार कर । आहार के सूप मेँ दो धार स्वारथ्य-पैय का रेवन कने ते चप 
अच्छा परिणाम होगा। 

उग्र पांडुरीग (रक्त के फीकेपन) में निम्मलिित चायौकेमिक दवे एम भाग 
मिलाकर, पावडर हो तो ५-६ ग्रहन (१ ग्राम) ओर गोली शो सो ३ गोली, दिन भँ पीन चाद ै। 


केत्केरिआ फोस १२८३ ओसि 
केल्केरिआ प्लोर १२५२ ओत 
फेम फोस १२५२ ओत 
काली फोस १२०८९ 
नेद्रमम्पू्‌ १२८१ भीस 


यह वायोकेमिक दवा ३० से ६० दिन तक लगाता फेने ¶ै पुरोग मिट ` ^ 


९२८ आपका आरेष्व आपके हारम 


(११) गाल इना या समयक 
पहते पफेद होमा : छि मे यष 
शिकायत अधिकतर पाई जाती है। 
इस्मफे उपचार के लिए दीनो हथो को 
आठ ठगलियो के नायून एक-दूसरे 
से रोज सुवह ओर शाम १०-१० 
मिनट तक रगद्धिए्‌ । (देखिए -चत्र 





७७) न्यादा अच्छा परिणाम जाकृति ० ; आगे ठेवतो क नावे 
प्राप्त करने के निए सुवह उठकर को पात्व एने का तीका 

ओर रातत भ सोने से पहले पौच-पौव 

मिनद नो क धर्पण कीनिए) इतके वाद विदु ८, ११ से १५ पा उपचा कीनिए । अत्यधिक 
पित्त को दरू फटने के लिए उपवार कीजिए 


(१२) जै ही एकाथ वाल सफेद दिखाई दे, फन उपर्युक्त दय से भादी ठैगतिवो के 
नानी का परस्पर घर्षण शुषठ कर दे । ठैसा करने से दीर्घकाल तक वाल काले हेये} 

प्रतिदिन सभी विदु पर (अंतःसरावी यंधथियो के विदुओ पर वरिशेप रूप से) नियमित 
उपार करन से शरीद्रमे सभी धातुओं क संतुलन वना रहता है ओर दू-दूसकर छात्रै ण 
न्य छाव आदतें छो ष्योडने की शक्ति मिलती है! परिणामस्वकूप शरीर मे चर्वी यदने फी 
समाधना कय होती है) 

(4३) मुह्यते हना : केम ओर अनियमित मासिक छाव आने तया शीर मेँ अनिष्ट 
गरमी यद जाने के कारण महति होति है) इसके लिए विदु ११ मे १५९ पर उपचार करं ता 
पृष्ठ १९० प्र मर्ेधित गरमी दूर करने के तरीके का उपयोग करे। 

नियमित षप से यह उपचार करने से स्य स्वस्य एवं सुहौल रहेगी, मानत्तिक शाति 
प्राप्त करेगी, दापत्य जीवनं मे उनकी त्वि वनी रेगी, दवा ओर सीद्य्रषाथनी रैं हेनेवाति 
छर्चं मे कमी आ सकेगी ! उनका जौयन सुषौ दन्‌ सकेगा । बे अपने एर रू मंदनवन बनाकौ 
सपं दाततपिक गृहतश्यी यन सकेगी 


प्रकरण १९२ 
पुरुषो के रोग | 
यौन गडबडरयो के कारण वालकं का विकास वरावर नही हो पाता । इसका पता वारये 
या चौदहवे वर्प मँ जाकर्‌ चलता है! प्रदयेक वालक कौ उसके यौन अवयवो के वारे मेँ 
आवश्यक जानकारी दैनी जरूरी है, ताकि वह १० वर्प से २१ वर्प तक क विकास के वर्पौर्मे 
अपने शरीर मे होनेवाले परिवर्तनां को समन्न सके जौर अपने आपको नियत्रण मे रख सके । इस 
विपय भे व्यप्र पद्धति वहुत महत्वपूर्णं योगदान दे सकती है। यदि बालक को ६-७ 
चं की उग्र सेहो यह उपचार दिया जा सके या एते अपने आप यह उपचार सेना सिवाया जा सफ, तो 
वयस्क होने प हस्तदोष, वीर्यबिकार, स्वेणदोप भौर उसके कारण यैदा होनेवाली मानिक 
इरवतत्रओ, विकतो नसी योन समस्याओं से बालके को वयाया ज सकेता है। अतः उदीयमान 
वालक फो यह पटूयति खास तौर पर सिखानी चादिए। 
एसे अनेक युवक होगे जो चुपचाप इस प्रकार की तकलीफ सहन करते ्ेगे। न वे 
उ प्रकट ही कर पाते ह ओर न उपचार ही करवा सकते है। इस पद्धति कै दवा वे स्वयं 
अपना उपचा्‌ कर सकते है ओर पुनः आसविश्वास प्राप्त कर सकते है । उन्हे केवल ११ 
से ११ नेवर फे विदुजं पर एवं अंतःद्ावी ग्रथिवों के विदुओं पर उपचार लेना है} स्वस्य 
युवकौ के तिए्‌ भी यह उपचार उपयोगी तिदृष होगा ओर वे यौन तक्तीफं से वच सेये । शरीर का 
मूल्यपान वीर्य वरवाद कटने के लिए नही हे। 
फिर भी १७-१८ वप की उप्न के वाद कभी-कभी स्वपनो हो, वीर्य निकल जाए तौ 
घवराने की जरूरत नही है! जित प्रकार गरम से मिद्दो के कच्यै वरतन को परिपक्व होने 
दिया जाता है, उसी तरह वीर्य को भी वरावर परिपक्व होने देना चाहिए ओर उसे सेभालकर 
रखना चाहिए। यदि चौयोस वर्षं या अधिक उप्र तक, यानी शादी होने तक, वीर्य की ठीक से 
सारसभाल की जाए, तो शादी के वाद उत्पन्न होनेवाली यौन समस्याओं को रोका जा कता 
है] परिपक्व वीर्य जोशपूर्णंतेदुरस्ती की नीव है। निन्दे आध्यासिक मार्ग पर भगे वदना 
हो, उनके लिए भी यही उचित नीव है। 
कम या अधिक इच्छा तया जल्प संतुष्टि आदि हर प्रकार को यौन समस्याओं मेँ 
हो्मोन्स-उपचार की जरूरत पड़ती है! एसे मामलों मे क्यपरेशर-पद्धति का उपचार वहत 
उपयोगी द्ध हुआ है। 
कम शा, अल्प संतुष्टि ओर नामर्द के निए : ऊपर वताए अनुसार विदु ११ से १५ 
पर उपचा तीगिए। इसके अलावा नीचेवाते चित्रो मे दर्शए हुए विदुओं पर उपचार करे। 
आध्यालिकं मार्ग अपनानेवाले व्यविति को यदि वासनापूरणं दुःस्वप्न आते हो ओर 
वीर्घ्राव ष्ोता हये, तो उन्हे विदु ११ से १९ प्र उपचार लेना चाहिए ओर नीचे वताए अनुसार 
यौन को नियंत्रण मे रवम का इलाज कटा चाहिए। 
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१३० आपका आरोग्य आपके हाये 


४०-५० वर्ष की उद्र के वाद यह उपचार लेने से शरीर की गरमी वरावर वनी रती है, 
्रोसटट ग्रथि ओर उसके द्वारा हा्निया (आवृदुधि) को नियंत्रण मेँ एवा जा सकता है। 
वृदुधत्व, कमजोरी, अनिद्रा ओर पुरूपं मँ आनेवाले मोनोपोज़् को रव्ुपरश-उपचार 
नियंत्रण म रता है। 
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आकृति ७८ आकृति ७९ 


यौन वृत्ति पर नियतरण कैते पाया जाए? : १२ से २ इय का रवर का टेनिस यलि लीनिए। 
यदि पायजामा जैसा हल्का वस्त्र पहन रा हो, तव इस तरद यैठिए कि यह वोंल गुदा ओर 
जननेद्रिय के वीचवाले भाग के नीचे आए। इस तरह सुवह-शाम पवि से प्न भिनट तक 
यैटिए। स्यौ भी इस क्रिया को कर सकती है। विशेषतः प्रदर जैसे रोगों मे यह क्रिया 


हुत उपयोभी है। (देषिए - आकृति ८०) 





मह्तिष्ट 


पुरषो केरेग १३१ 


शुक्राु इरदवि के लिए : 

(१) संयम रिए। 

(२) उपर्युक्त उपचार दूवारा अपने आप पर नियंत्रण रलिए। 

क (३) चार मिलास मे से दो गिलास किया हुआ सौने-चौदी-तौवे का पानी प्रतिदिन 
ए] 

(४) एक अंजीर ओर एक हार लीजिए । उसके ठोटे-छोटे टुकड़े कर उन्हे आधा कपष 
पानी भे शाम को भिगोदए ओर दूसरे दिन सुवह यह पानी पी लीजिए । फिर अजीर व शरे के 
कंडे घूव चवाकर खाईइए। उसके वाद खड़ी शक्कर व इलायचीवाला गरम दूध पीनिए्‌। 
दो-तीन महीने यह उपचार कर । 

गर्भपारण : तीन से पुद्रह वर्प फे वैवाहिक जीवन के पश्चात भी यदि संतानप्रापि न 
हो, तो एसे ७५ प्रतिशत पति-पलियो मे से पति मे ही दोय पाया गया है । उपर्युक्त उपचार 
इसमे बहुत सफल सिदध होता है। इस उपचार को पति-पली दोनो कर सकते है। इससे 
शुक्राणु मे वृदूधि होती है, हो्मन्स का संतुलन वना रहता है ओर गर्भधारण करने की सभावना 
वलवती होती है। 


प्रकरण १३ 


बृदूधावस्था सेकिए, सदा युवा रहिए 


पौवने को सुरकित श्यते रा उपाय : प्रनयेक स्व्ी-पुरुप के त्िएु यह उपाय वहु 
उपयोगी टै। यद्यपि मृन्यु निश्चित है, तथापि अतिम ससि त्क उन्तम्‌ स्वाशयं वनाए 
ग्ना समी कौ श्रिय है! 

चेतना का प्रवाह-जीवन शव्तति का प्रवाह दां हाथ सै वाह मिकलक्ता है। ऽमे 
नियत्रण मे रखनैवाला विदु दा हाथ की कोहनी ीर कलाई के वीच एक इच के यर्तुलाकार रम 
स्थित है! इम वुर्तूल पर प्रतिदिनं केवल दौ मिनट दयाव देने सै जीवनशक्ति फा अप्यय 
सुकता है। कयपरेशर के दवाव की तरह ही यह दवाव क्रमशः देना है! एठा करने ५ 
दी्यकाल तक यौवन को सुरक्षित रखा जा सकता है ओर वृदुधावम्था व उमके कए होनेवति 
सेग रुकेये । यह उपचार ४० वर्प की उप्र के याद करना खाम तीर पर जमी ६ । ४०-२१५ वर्प 
के वाद प्रलेक स्प्ी-पुरुष को यह उपार लेना चाहिए । (देिए्‌ ~ आकृति ८१) 





आङ्गति ८१ 


चयोबृदूध व्यक्तिर्यो फो भी इष तरह उपचार लेने मे चहुत साभ मालूम होगा, 
जीवनशवित्त वदेषी ओर धकान कम त्तगेगी। 
योना बनाईए्‌ › अव जवकि वृदूधावस्या को गेककर युवावम्या कौ सुरक्षित रखने की 
पद्रूधति आपने मालुम कर ली है, तव पिछली लिदमी से निवृत्त होने पर क्या करना टै, उसकी 
योजना नाना भी आवश्यक है} अपनी इष्ट प्रवृति चद्राइए भौर अपमे शौक {पण्छ) 
पृ कएने मेँ समय विताइए्‌! दंपती परस्पर पू्क प्रवृत्तियों मे संलन हो ! वायन, सेन, 
१३२ 


बृदुपावस्या रोकिए, सदा युवा रहिए १३३ 


लत्तितकला, चित्रकला, संगीत, यागवानी, समाजसेवा वरह मेँ रुचि यद्रादए । प्रवास-पर्यटन्‌ 
कीनिषएु। यिएव-द्शन कीमिए्‌। अधिकाचिक लोगों से मिलिए। उनके साध आलमीयता 
वद्राइए। 

अव तक की सारी प्रवृत्ति आपके खुद के लिए थी, अव दूसरे के कल्याण मँ त्वि 
तीनिप। इससे आपके जीवन म आनंद क नए-नए मार्ग खुलेगे । अपनी इच्छर्पै-आकाक्ष 
कम कौनिए। दूसरे की इच्छाओं को पूर्णं करने का प्रयल कीनिए। 

आहार : आहार वथासेभव कमं कौनिए। आहार में हरे रस, फलों फ रस, सलाद, फल व 
दही की मात्रा यथासंभव वढ़ाइए । एसे आहार का सरलता से पाचन होगा ओर वह आवश्यक 
जीवनशक्ति प्रदान करैगा। इसते आप वहुत शीघ्र ही कुदर्ते के नजदीक पु सकेगे। 
प्यक प्रभात आपके लिए नया आनंद, जीवन का नया मर्म लेकर आएगा। आपको पुनः 
यौवन की ताज्ञमी महसूस होगी । आप परिदा की तरह गाने लरगेगे ओर आपके अंदर शतायु 
यनने का आत्मविश्वास जागृत होगा] 


प्रकरणं १४ 


सामान्य रोगो का उपचार 


पग का दुश्क्र : कोई धी तेग या धमाप अचानक नकी आ जाती । जय हम कदत के 
नियमो को पम काते है, कुदरत के संकेतो की अवहेलना करते टै, खान-पान की गत 
पदूधतियां अपनाते ई, धूम्रपान ओर मदूयपान सैमी खराव आदते डाल तेते है या शीर के 
किसी भी अवयव से अत्ययथिक काम लेते है, तव हमार शरीर मेँ रोग का दु्चक्र निम्नता 
चलने लगता हं ; 

(१) वैशाव कम ती है, जिसके कारण शरीर मेँ विपददरव्य तणा) वदते है। 

(२) पेठ की गमी कम होती है, भूख कम लगती है पाचन-करिया खराव ती है भौर 
फलतः कष्मियत होती है अधवा दस्ते लगती है। 

(३) जव उपर्युक्त दी प्रमुख अवयव ठीक से काम नहीं कर पाते, तव शरीर पनया 
एून कम्‌ उत्पन्ने होता है ओर शीर का घून दूपिते व्फध्ट) हो जाता ह| 

(४) पसा ्ौने पर शरीर मे प्राणवायु का संचार (0षलप्माणण) कम हतत है अतः 
काभ कए्नेवातते अवयवो के आस-पास जौ विपनरव्य (कार्वन डाइओक्सिाइड) उन्न हेते 
है, वै शपीरपे दूर नरहींष्टे पाते। 

(५) अवयवो के आस-पास विषाक्त द्रव्य (कार्वन डाअक्सिइड) जमा शो जानै पर 
अवयवो तक चेतना का पयति प्रवाह नहीं पुव एता ! वह अवयवो को री-वार्ज नही कट 
सकता जौर अवयव ठोक से काम नही काते। इसकी जानकारी ह्येली या पैर के तलब मे 
ष्थित उन अवयवो से संवधित स्पर्शविदुओं को दवाने से मिलती है जीर उने विदुरं प 
दवाने से वर्ह दर्द हेता है। 

(६) इस तेरह अवयच पर्वप्त काम नरह कर पते निससे जीवनशविति घटती है ओर 
यकन में वृद्धि होती है। 

(७) हमारा शीर कमजोर होता है ओर सेय अथवा जंतुओं का शिकार होने लगता टै । 

(ल) यदि वीमारी लंबी अवधि तक चत्तती है, तौ अंतःस्ावी ्रधिर्यो भी एराव हौ 
जाती है। सर्वप्रथम धादरेदड-वेयादरोडढ प्रयि खराव ती ६। कि ये प्रथिर्यो एक-दूसरे 
से संवदुध षती ै, इसलिए यदि एक ग्रयि को नुकसान होता ह, तो दूसरी प्रयि धी प्रभाचिते 
ती 1 अतएव दीर्घकाल्लीन गमी के येजे या ततवे मे एकायिक अंततःखायी प्रयि के विदु 
दुखते हुए मलम पड़गे | 

कुदग्त मरे शयी पै विषैले प्र्व्यो कौ वाह फेंकना चती है! रकयुरेशर कुदएत 
कौ उसके काम मे मदद क्ता है! जव आप किरी भी विदु को दवति है, तव चेतनाश 

शक्तिशाली प्रवाह उस्र अवयव की ओर्‌ ख जाता ६, वरं एकत्रित विरते द्रव्यो (कार्यम 
शद्ओंक्ताइढ) को दूर करने लगता ६ ओर अवयव को री-चार्ज कर्‌ ठीक सै सक्रिय कः देता 
१३४ 


सामान्य सेगो का उपचार १३५ 


६। इप् तरह अलग पड़ हुए विधैले द्रव्य किडनी यँ चले जाते 1 अतः जव-जव उपचार लिया 
जाए, तवतव अंत मेँ किडनी के विदु २६ पर भी उपचार करे। 
शारीरिक संकेत : रोग का इलाज करने से पहले शरीर के संकेत को समञ्चना जरी है। 


(१) ष्म भूल, प्यास, पेशाव, दस्त आदि से संवंधित संकेतं की जानकारी है। 
(२) जव पेट भर जाता है, तव शरीर हरमे संकेत कर देता है । सवते पहले पहली इकार 
आती है, फिर दूसरी एवं वाद मे तीसरी। 

(३) शरीरके किसी भी भागर्मे दर्द ष्ोतां है, तो इसका अर्थं यह है कि उत मभागर्मे 
कार्वन डाईओंवसाईड, पानी तथा अन्य विषाक्त पदार्थ या वायु भर गया है। 

(४) नाक सै प्रानी निकलना या किं आना यह दर्शता है कि शरीर अतिरिक्त पानी 
वाहर्‌ फैकता है। 

(५) खोप आती है, तो शरीर को ठंड लगती है। शरीर छाती या गले मेँ जमे हुए कफ 
को मुक्त करने का प्रयल करता है। 

(६) खुजलाहट दशतिी है कि शरीर के उस्र भाग को अधिक रक्त की जरूरत है। 

, . ७ बुखार अने पर समञ्च लँ कि शरीर मे ज्यादा खरावी है ओर रक्त कै श्वेतकण 
ज॑तुओं का प्रतिकार कर रहे है। 

(=) जव आलस्य आए या शरीर मे भरोड़ या एँठने उठने लगे तव समक्त कि शरीर 
थक गया है ओर उपे आराम व अधिक प्राणवायु की जरूरत है । एता होने पर गहरी ससर्ले व 
प्राणायाम करै। 

श मूष कम लगे, तो समक्न लँ कि पेट मे जमावट हुई ह, यंधकोप (कन्न) हओ 8 । 
पेद, ओत आदि पायक अवयव शरीर सै कचरा ओर जंतु को दूर के के कर्य मे लगे हुए 
ह| एसी स्थिति मेँ पेट पर आहार का ज्यादा वोज्ञ लादने के वजाय कुनकुना पानी, स्वास्थ्य 
पेय, फल का रघ या छाए लीजिषए। 

(१०) यदि हदय में शरुनञुनी हो ओर वह दरद होने लगे, तो इसका अर्थ यह ै कि हदय 
को पूरणं आराम की जरूरत है। इसका सवपते अच्छा उपाय है २४ से ७२ घंटे विप्तर पर ही सेद 
शना ओर विदु १ से ९ तवा ३६ पर उपचार लेना। 

हम जपने शरीर के इन संकेतो को समन्ञे ओर रोग को दूर करने के शरीर के प्रवल मँ 
मदद कर इन संकेतो को एकाएक मत रोकिए्‌। हम देखते ह कि ज्वर को एकदम दवा देने पर 
कभी.कभी दूस तेग श जाते ६, कभी उसकी परिणति पकषाधात मे होती है| 

चैतना-बेदर को अधिक सक्रिय कएने की पदृपति : रोग मे शीघ्र रहत प्रप्त करने ओर 
उसका दुश्वक्र तोड़ने के लिए निम्नतिखिते क्रिया करे । इससे हमारी चेतना-दैटरी अधिक 
सुक्रिय वन्ती ह : 

(१) नियमित प्राणायाम कीजिए। 
ध (२) उवा हुआ कुनकुना पानी पीनिए। संमव हो, तो स्वाखधय-पेय अथवा 
तवा-चोदी-सोना-घरवित कुनकुना पानी पीजिए्‌। 


सै 


१३६ आपका अपतिग्य आपके हपर्मे 


(३) एक-दो जून आद वरद कर दीजिए आर फल, फलस या सागृ-भागी का ए, 
एाछठ आदि एचन-शक्ति के सहायक पदार्थो का सैकन कीमिषए्‌। 

(४) हमारी य वैटरी नीद ये री-चार्ज होती हे } इसलिए यदि शरीर यक्‌ गया हो अथवा 
हयेली या तलवे कै दौ सै अधिक विं दुखते ले, तव गाढ निद्र लेना अल्यते अवश्यक है। 

इस तरह करन सै हमारे शरीर की प्राणशव्ति (८लीमपुटवा षाण 
8०५८९) वलवती होगी ओर प्राणशकिति ~ चेतना का प्रवाह तेग को मिदा सकेगा । हम 
प्राणशक्ति में प्रत्येक रोगं को मिटाने का साम्यं है। अतः किती भरी रोग के उपचाए के तिर्‌ इत 
यैटयै को शक्तिशाली दनाना जस्री दै। 


उपयार के पते रोग का सूल कारण खोजना : 
(१) सर्वप्रथम इसकी जच कीजिए कि माभिषक्र केदरर्मेहै यामी यदि यष्ट 
केदर्मेन द्य, तो पृष्ठ ६१-६३ पर बताए अनुसार उसे केद्र मे लाईए। 
(२) एढ़ के भीतः से गुजएनेवाले ज्ञानतंतु ठीक है या नही, इस वात कौ जच कीजिए। 
उलटे लेट जाइए । दोनो हाथ वगल गे रखिए! कर के नीवेवाने भाग मे रीदर के दोनी 
जर छोटे गोल खडडे-से दिखाई देगे। यदि इस प्रकार दिखाई दे, तो समश्च लँ कि इस विरे 
कोई शिकायत नहीं है, क्योकि री मे से हयोकर क्ञानतंतु गुनर रहे 1 । 
पृरतु यदि आपको ठेखा खडडा केवल दाई ओर ह दिखाई 
दे, त इसका अर्थ यह हुम कि वाई ओव्वातै भाग में कदी 
ज्ञानततुञे के वा सै शिकायत है । इसी तरह यदि सिर्फ वाई ओर 
हौ छद्डा दिषाई दे, तो शिकायत का पल दाद ओर समन्ञ । हमरे 
शपैर मे एक सायटिका नस होती है ! वह ३ इंच मोरी दीती है र 
सिर के पीछे पन्तिष्क सै शुरू होकर गुदा तक जाती ह। वह से 
वह दो हिस्पों मे विभक्ते होकर एकदम पैर की एड़ी तक जाती 
ह! इष महत्वपूर्ण नप्र से ज्ञानतेतु विभात श्नैका भिन- 
भिन्न अवयवौ मे जते है। इस सायटिका नस की रक्षा मेरुस्तम 
कै मनके कते टै} किमी भी कारण से इम साटिका नम के 
किमी भाग प चवय अक्ति है, तो उषए पण मे शुर हेनेवति (1 
ज्ञानतंतुओं पर उसका उलटा असगर येता है। परिणामस्वकष 
उफ साध संलण्न अवयव खराव होते ई । (देिए-अआकृतियां 
२० भर २२) 
यदि ऊपर ताए अनुमार दोनों ओर खड्डे न पए जा, तो 
मेकम्तम कौ जय कीनिर्‌। दो ठँगलियो कौ यदत मनके से 
एकमे अंतिम मनक तक धीरे-षीरे नीचै लै जाइए । एेमा कनैमे ॥ 
आषकौ पतता घनेगा क अमुक मनका दवा हज है} इस तह मून शटूनि ८१ 





सामान्य गों का उपचार १३७ 


कारण का पतता चलेगा! जैसे, यदि तीन नंवद का मनका दवा जा हो, तो तुतलेपन का असर्‌ 
होत्रा ई। यदि पौच से सात नवर के मनक दव गए हो, तो वह से उठनेवाला भूलःदरद छाती तक 
परता है। ठते ही कभी-कभी हार्ट एटैक मान लिया जाता है । मनके कौ सही हालत मे लाने के 
लिए अक्ति मे दर्शाए अनुसार मेरुदंड मेँ उस मनके को दो तरफ से मालिश कत्ते हुए ऊपर की 
ओर ठेलिए। 
दूस ; पैर के चार्ट (आकृति ४२ अ तथा व) मे, जहौ सायटिका नस दर्शाई गई है, उसं 
भाग पर उपचार दीजिए, मसाज कीजिए 
तीस : मेर्दंड के उस मनके के आस-पास व ऊपर-नीचे आङ हयेली से तीन से पोच 
मिनट तक (कराटे जैसे) प्रहार कीलनिए! 
रोगो के जनेक नाम है, किंतु ये सव रोग आकृतियां ३९ ओर ४० ये द्शए हुए शरीर के 
प्रुष अवयवो एवं अंतःमरावी ्रधियों से जुडे हए है। कभी-कभी एक रोग का मूल एक से 
अधिकं मवयो मे होता है । जैसे -न्रन्कादटीस, दमा वगैरह मे सर्दी के विदु १ से ७ ओर ३४ 
तथा फफ के विदु २० पर उपचार करना चाहिए । केवल थोड-से अनुभव से हौ आपको इस 
वातत छा पता लग जाएगा कि किंसकि विद पर दर्द हो रहा है। इसलिए प्रतिदिन दौनी 
हयेलियो या पै के तलवों के सभी विदुओं पर टवा देने के वाद जिस विदु पर दरद हे, व 
उपवा कौजिए। 
स्वस्पय-पेय : ३०० ग्राम ओंवले के वूर्णं मे १०० ग्राम सोढ मिलाइए्‌। सुवह-शाम 
एक चम्मच चूर्णं लाकर ऊपर से पानी पीमिए। 
अवा 
४ गिलास पानी उवालिए। उसमे एकं चम्मच ताजे कुचने हुए ओंवले अथवा सू 
ओते का वृरा (वरण) तया आधा चम्मच कुचली हुई अदरक या सोंठ का वृूरा लिए । 
पर्ची प्रतिशत पानी जला डलिए। फिर पानी को छान कर पी लीनिए। आवश्यक हो त 
उपम नमक ओर शहद मिला सकते है। (ओव भँ नोवृ से १६ गुना अधिक विटामिन "सी" 
सेत है।) यह पेय पीने से शरीर की परतिकार-शक्ति ओर पाचनःशद्ति यदती है। 
स्वास्थय-पैय हर एक के लिए उपयोगी ै। विशेषतः रोगियो, वृदूधो, गर्भवती धियो 
भौर वदते हए यच्चा के लिए यह पेय हितकारी ६1 पर्चिमी देशौ मे ठंडी कौ ऋतु मे पिया 
"एपल साईडर" भी इसी प्रकार का उपयोमी पेय है। 
ष्मा पत > चौलाई की भाजी, मेथी की भाजी, ककड़ी, पुटीना, तुलसी, लेद्युस, 
पत्तागोभी या ही धनिया को कुचल-पीपरकर उसका २५ ग्राम ताजा रस पीना सामदायक है। 
ए प्रकार के विपरहित पत्तं का रे रत पी सकते ६। 
तड, दो, सोने ओर सरे क्य पानी : इन भिन्न.मिन्न धातुओं का असर कुछ अवयवो 
ओर उनकी पकरिया पद्‌ वषत उपयोगी सिदूध होता है। लपे - 
(4) सोया : प्तानतंतुजं पे संधित हर प्रकार की शिकायत मे, उच्च रक्तचाप मे, 
भ्रट, पोलियो, भानसिक तनाव ओर कुष्टरोग के लिए्‌। 


१३ आपका अतेग्य आपके हयापमे 


(3) चौदी ; पाचनक्रिया तथा मू्ाशय से जु हुए समी अवयवो के लिए 

{श} सोना : श्वसनक्रिया, केफट, हदय ओर पप्िप्क कै लिए एवं नदत यनि 
केष्पर्मे। 

इन पातुं स पायी निम्नायुतार बनाया जा सकता है : 

स्टेनलेस म्दील कै वर्तन मेँ चार गिलास पानी गरम करमे के निए अच पर रदिषए। 

(१) तये का पानी वनात के लिए २ जस तयै की प्लेट, टुक्‌ या ६-७ तवि ४ 
सिच्के या तार डालिए (५० सै ६० प्राम) } 

(२) वदो का पानी यनाने के लिए एक या दो अस शद चोरी की ईट या चदी के 
सिक्के डालिए (३० से ५० ग्राम)। चोदी के यर्तन या गहने का उपयोग न क} 

(३) सोने का पानी यनाने कै लिए आधे-एक आस २२ केरेटके सौनेकेसिक्केया 
गहने (कंगन, चैन आदि) डालिए (१५ से २० ग्राम) 1 

(४) रक्त मे लौहतत्व की कमी हो, एनीमिया या मरभवस्या हो, तव २ ओँ 
(५० से ६० ग्राम) सोदे का दुक, जिसमे जंग न लगी हो, सीलिषए ओर उदतते पानी म अन्य 
पातुभो के साय लिए} अयवा इन चसे धातुजं को एक साप पानी मे अतक्रर भी उबाता 
जा सकता है! इन सभी धातुओं को यानी ये डालने से पूर्व इसकी जोय कर ले कि वह शुद्ध ओर 


स्वच्छहिया सही) ॥ 

चारो पदार्थ (धातु) एक साय भी डल सक्ते है; श द श 

२५ प्रतिशत (एक चीथाई) पानी जल जाने द! अयति तीन गिलास के करीव पानी 
वाकी रहने पर उत्ते उतार क कपडे मे छन ले तथा यथासंभव गरम-गरम पिरदे । हो स्के ती 
सुबह खाली पेट एक गिलास पिं ओर वचा हुआ पानी दिन मर में कभी भी पि 

यदि रोग की मात्रा अधिक षे, तो इस पानी को एक गिलास तक ओर भवश्यकष्टे तौ 
आधि गिलास के वरावर रह जामे तक उवािएु। यह खास असरवाला पानी पिर । जव य पानी 
पिर, तय नीवू ओर छाछ अदि खट्टे दायो का सेवन न करर! 

इस तरह चारं धातुओं से तैयार किया हुआ पानी सामान्य तवियतवाले व्यक्ति के लिए 
भी जनरल टंनिक द कोम करता है ! जिनमे चैतना का प्रवाह दीक से प्रवाहित न हो रहा शै, 
एसी क्षी वीराय वै यह पानी पीनाः चाहिए! उच्य रक्तचाप, ोलिवी, समेटिजम, 
आ्रडटीम्‌, लक्रवा, क्षय ओर कैन्र अदि जीर्णं गो मे, मानसिक दृष्टि से अविकसित 
वालको भे, पाक्युलर डीष्टरोफी, क्षय, हार्ट एटैक आदि रोगो मँ विशिष्ट असरवाला सोन का 
पानी अदभुत परिणाम देता है ! यह पानी मस्तिष्कं के लिए एक रेष्ठ दानिक है। 

कुछ साधारण ते (सरी, वती, फनू, चा, रन्ति आदि) के उपार : सरी मनुष्यः 
जाति का मवत वड़ा दुश्मन है । उसके कारण सवमने ज्यादा मानव-समय वरवाद होता है। वा 
खत्तरनाक तो नही है, पर हे वहत हैरान परेशान करती हे! साधारण सक्‌ कै कारण सिद्द, 
खसो, टंन्सिल, वुखार्‌ या प्रोन्कादटीस हो जाता है, गिसकौ परिणति कभी-कभी पर्य 
न्युपोनिया मे हेती है! 


ऋ 


+ 


> >) 
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सर्वप्रथम हमे जपने शरीर को अच्छी तरह समञ्च लेना चाहिए, ताकि साधारण सदी का 
मूल कारण टीक-टीक समङ्ग मेँ आ सके] 


हमि शरीर म करीव ७२ प्रतिशत पानी होता है । अतः पानी पर गरमी ओर ठंडी का जो 
अपर होता ह, वैसा ही असर हमारे शीर पर भी होता है! हमारे शरीर मेँ 'एंयरकन्डिशनर' व 
“दर" भी है} चहि कितनी ही गरम हो, वह शरीर मे ९८.६ डिग्री फेरनहीट (३६. डिग्री 
सेत्सियपत) उष्णता वनाए रखता है] उसी प्रकार ठंडी मे भी शरीर वही तापमान कायम रख 
सकता है। वाही गर्भी भौर अवयवो के हिलनै-डुलने से दिन मे हमारे शरीर का पानी भरम 
होता है, जदकि रात मे वह ठंडा पड़ जाता है। इसलिए शरीर म उत्मन होनेवाली नमी हमरे 
सिर या फफ मे चली जाती है प्रकृति मे यह नमी ओस के रूप मँ पड़ती ६, जवकि शरीर की 
कमी ्ीक या नाक षे पानी के रुप मे बाहर आती है । अतः प्रातःकाल यदि ठीक आती है, तो 
वह जे स्वाय कौ निशानी मानी जाती है! 
पवर हमारा शर दौ वार अतिरिक्त नमी-पानी को साधारण सर्दी-जुकाम ओर 
क द्वारा वाहर पकता है। यह प्रक्रिया ३-४ दिन तक चलती है। अतः एसा होने पर चिता 
के या सदी को दवाने की जरत नहीं । कहावत भौ है कि सर्दी इलाज करने पर छह दिन मे 
जीर दवान लेने पर तीन दिन में मिदेमी। 
हमारे शरैर ओर रक्त मे स्थित पानी गरमी दूवारा नियंत्रित होता है । यह गरमी हमारी 
पायन-शवति पर्‌ आधारित है। अतः जव पाचन-शकति कमजोर होती ह, तव पेट की भती 
पू षटती है) इसलिए शरीरः्थित पानी का वाप्पोकरण कम होता है । शरीर मे जलतत्व 
पेन पर भतरिक ऊष्णता कम होती है, फलतः फेफडो, छती ओर गले मे कफ़-सदी 
ह (णष्टण) 7 पाट, लौल्ञ ४70 पणय) होता है} जव यह पानी तिर क्री 
धुता है, तव सिरदर्द होता है । यह दुश्चक्र जारी रहने पर टोन्िल, परोन्काइिस 
: भौर बुखार आता है। ठंड पेय, गरिष्ठ आहार, ददी, छाछ, नीवू वगैरह खदूटी चीर 
†ए शी को घुती हवा भे रखने या एयरकन्डिशन मे रहने से यह अतिरिक्त पानी दूपित 
{1 इसे वीमारी वदती है ओर दीर्घकाल तक चलती है। 
हमर शर पर चेदमा का अहर ; चंद्रमा हमारी पृथ्वी के सदधिक निकट है ओर 
प स्थित पानी पर्‌ उसका असर होता है। चंदर दिन के अनुसार ज्वारभादा का समय 
7 पहता है, य इसका प्रमाण है। 
चित्र क्र. ८७ये पृथ्यी के दर्द-गिर्द चंद्र का परिभ्रमण दर्शाया गया है] तदनुसार 
पस मे चतुर्थी. पंचमी, अष्टमी, एकादशी, चतुर्दशी, पूर्णिमा ओर कृष्ण यकष मे चतुथी, 
* अष्टमी, एकादशी, चतुर्दशी, अमावास्या के दिनों म चंद्रमा पृथ्वी ओर शरीर के टीक 
। आता है ओर उस्न समय समुद्र के पानी मे विशेष ज्वार आता है एवं शरीर का पानी 
¡ता है} इसने वचने के लिए भारतीय धर्मो, विशेष रूप से जेन धम्‌, मेँ लोयो को दन 
निम्नसिचित क्रिया करने कौ सलाह दौ गरदैः 
(१४ उपास कर । संभव हो तो पानी न पित । 


१४५८ आपका आव्य अपके हाव 





आहति ४ 


(र) एक षी कार भोजन करं 

३) दौ वारही भोजन कर 

(४) इन दिनं हरी साग-सव्जी च वनस्पति (जिस्म ९० प्रतिशत पानी शे) न छी 
इक तरह देहस्थित जलेतल्व को नियंत्रण में रखे, ताकि सर्दी होने की कम संभावना रहे! 

अतः जिन्‌ लोगों को यार-वार सर्दी, साईनस या सर्दी की एतज रहती षो, उन उपर 
सूचनाओं को कायन्वित कएना चाहिए) इग्तीन्ड ओर जापान आदि देशो ये सर्दी फा पप्र 
चुत ही अधिके § 1 पे राष्ट्रीय स्तर पर इन सूचनाओं कौ अमत मे साया जा सकते है। 

पूनम ओर्‌ अमावस के दिन चंद्रमा का सवते प्रवल असर हौता है। इन दिनो म शरीर 
म जलतत्व की वृधि होती है ओर अगिनत्तल्व मंद पड्ने के कारण शीर मेँ वायुतलव 
यदेता टै} वह मस्तिष्क मे प्रविष्ट होता टै ओर इसके कारण स उन्माद लेता है। हाल हीम्‌ 
अभरीको मे शिकागो के एक वैज्ञानिक ने सिदूध किया है कि मस्तिष्क के तेग पर चंदरमाका 
प्रभाव पडता है! इसलिए सर्दी होने प निम्नलिचित सरल उपाय करे : 


(१) जलत््व की अधिकतावाते आहार कम क। 

(२) ल्का-सुपाच्य आहार गरमागरम दारु! 

३) कुमकुना स्वाद्व्य येय पिरत { 

(ष) दिने यँ तीन दार गरम पानी ये नमक डालकर कुल्ती कर । 

(५) ददु १ से ७, ३० ओर ३४ पर प्रेशर पदूषति के अनुसार उपचार करं मौ 

(& सूर्य्राग्रायाम्‌ कर। 

 भर्मी के कारण होेनेवाली सर्दी के निष्‌ : मर्दं तथा सा होगे का दूसरा कारण है लिव 

की मंद कार्यगति ! फलतः पिलत (8८5) कम यनतां है सीर आश्र (जो कि मिडिक होता है) 
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त्कती नहा वन पाता। परिणामस्वहप पेट मेँ अम्लता वदती है । पेट मे स्थित वायु कुपित 
तौ £] गम होकर यह वायु सिर व भुं के ऊपवाले पोले भागो मं धु जाती है। जव यह 
सम वायु ठी पडती है, तव छु स्थान म ठंडी हवा लगने, पिर पर पसीना आनि, पदे कै 
वि या रयकनदिशड म मे यैढने पर इत वायु का नमी ओर फिर पानी मे रूमांतर होता है । 
स तरह ठंडा हेमेवाला पानी सिर ओट मुह को नसो को जकड़ लेता ६, सिकु्गता ह ओर इतके 
शार सिर व साइन होता है । जव यह दूषित पानी सिर से नीचे उत्ता है, तव गला ओर 
नाक छव हति ६। परिणामस्वरू ठेन्सिल्स ओर क्षीक (नाक से पानी वहना) आदि 
तरत होती ६। एषी सदी मे छले-फेफडे साफ होते है। इस प्रकार की पित्त कौ सर्दी मँ 
द टू करनेवाली दवा (१११ 1६11109) तेत सै पेट खव होता है ओर दीर्घकालावयि मे इससे 
भल्सर ओर हषर रेतिडिट होती है। अनुभव से पता चला है कि एसी सदी का उपद्रव 
रीण ओर्‌ शष्द ऋतु मँ अधिक होता है} देसी स्थिति मे यदि पेद्विनल के विदु २८ पर दवाया 
जाए, तो पीड्य हीती है। 

हमर शीर चै अतिरिक्त पित्त को दूर करने का सीधा व सरत उपाय है हरीतकीःचूर्ण का 
सेवन कना) प्रातः खाती पेट आधा-एकं चम्मच हर मे धो शवकर मिलाकर फ़किए ओर 
उसके ऊप गएम पानी पीमिए। इससे एक-दो दस्त होगी) यह उपचार एकाध सप्ताह तक 
फीमिए। फिर हे मे एक-दो वार इष तरह हर का चूर्ण लँ । ह उपलब्ध न हो सके, तो प्रातः 
1 दत साफकर फल करा रस पीनिए्‌। वह भी उपलव्य न हो, तो एक गिलास पानी 


1 उपाय : सदी सै संधित सभी विंदुओं अर्या १ से ७, २० ओर ३४ प दवाव 


तीप उपाय : एद्िनल ग्रथि-लिवर, गोल-व्तेडर, पेट ओर सू्किद्र के विदु २८, 
२२, २७ ओर २९ पर दवाव दीनिए। 
चौधा उपाय : यदि पित्त की शिकायत दीर्धकालीन हो, तो हके प्रयोग के साथ-साथ 
दवा लै । इसपते पाचनक्रिया में सुधार होता है। 
नक्ष वोमिका २००८४ गौत सप्ताह मेँ दो वार। 
नक्ष घोभिका ३०८३ गौली प्रतिदिन दो यार । 


त १ कादावा किह का चूर्ण तेने से उ्तकी नियमित आदत नहीं पडती । छोटे 
व भौ हे शहद के साध निःसंकोच दिया जा सकता है। इसत कष्नियत संयो 
पते ~ तकलीफ निशित सूप से दूर हो जाती है। 
र क कायहभोदावाहैकियदि हर का चूर्ण नियमित रूप से ४५ से ६० दिन तक 
त ट लेकर्‌ ऊपर से मम पानी पिवा जाए तथा दौ दस्त लगने क पश्चत्‌ ही दिन म 
वल दो वार हतका (सुप्य) आहार लिया जाए, तो चर्वी भो कम होती है। 
कुऽ सापारण रगो के उपचर्‌ : 


नये कु साघारण तेम के उपचार दर्शाए गए ह] साय ही साय यह भी वतायाहि कि 
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प्रयेकं उपचार भे प्युरेशर पद्धति के अनुसार किप चिदु प दवाव देवा है! दे 
र निसर्गोपयार, आयुवेद एवं जन्य उपवार पद्धतियो के अनुसार सप्त उपचा दत्‌ 
गहि] 

(५) सर्दी-धौसी : कष्नित, तापमान ये परिवर्तन, चर र 
अत्यधिक आहा तैने ओर कच्ची शक्कर छाने से यह शिकायत 
होती ह | हर रन सय विदं पर पवार करे । इसके अलावा विदु 
१से७, ३० ओर ३४ परर दिन य तीन वार दो-दौ मिनट उपचार द 
करं । इसं वीच कुनकुना पानी पि तया कटन का भी उपवार 0 
करा ए ॥ 


(२) नाके बंद हो जाना : सर्दी जीर साइन मेँ कभी-कभी 
नकर्वदष्टो जाती है। एेसी हालत मेँ चित्र ये दशणएि कालके विदु = 
तथा नासषिद्रो के दोनो ओर के विदु पर दोस र्यौव मिनट 
उपचार करने से फौरन राहत मिलेगी । आहति ८ 

(3) प्‌, ब्रोन्काडटोस, व्युमोनिया स्व: जव छत्ती मँ सर्दी-कफ की अधिके 
जमाव होता ै, तेव प्लु, ब्रोन्कादटिस ओर न्युमोनिया होता है। एत्र हालत मे उपर्युक्त 
सर्दी-रघोषी के लिए वताया हुजा उपचार करे! पिकी हुई काली मिर्व का वर्णं ओर मेरा-सा 
ममक डालकर उवाला हुआ कुनकुना पानी पिँ । 

टाईफोंइड को छोडकर अन्य प्रकार के वुखारो मेँ यह उपचार कर ` विदु ९ से ७ ओ 
३४ परर निम्नित चित्र मँ दर्शि अनुसार क्लिप ओर्‌ स्यर वेन लगाए तथा उक्ते ¶ सै १० 
प्रिनट तक एसे ही रहने दीजिए} फिर विलप आर रव न्ड १५ मिनट के लिए निकाल 
दीजिए} जव तक वु्ार उतर न जाए तव तक यह उपवार जा एखिए। १५ से ३० मिनटके 


अंदर वार उत्तर जाएगा! 
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(४) बषः विदु १से७, ३०, ३४ ओर इन पर 
पचार कर| पानी मँ अदरक, हल्दी ओर थोड़ा-तस्ा नमक 
गतकः उवतिए्‌ ओर यह कुनकुना पानी पीजिए। चित्र मँ 
शए अनुसार वीचवाली ठेगली कै पहल पर्व की हदिया पर 
म उपचार कर । 

{४) सानस : हाय ओर पैर वौ ठँगलिर्यो के सिरो पर 
उपचार करे । आकृति ८५ 

"श्रो गः कौ लैवे अपे से सनस की शिकायत धी। ओंपरेशन से भो उनका रोग 
अच्छा नही हुभआ। रत को उन मह घुला एखकर सोना पड़ता धा | उन्होनि यह उपवार शुरू 
चौधे दिन ही मुंह वेद करके सोने लगे। पंद्रह दिन मेँ उनकी यरसों पुरानी शिकायत दूर 

गई1' 

(६) वेनित्स (०७0७) : विदु १ से ७ ओौर ३४ पर उपार करं तया कुठ 
नमकयत कुनकुमे पामी से दिन भे दो-तीन वार कुल्ती कर । मह ओर गते को साफ रं । 
टेन यह वताते हं कि पाचन-शविति कमजोर पड़ गई है। अतः हल्का आहार ले ओर 
कुनरकुना पानी पिर! 

“जव देन्पित्स फू गए श (सेष्टिक हो गए शो), तव आधा चमच हल्दी के चूर्ण मँ 
२-३ वृद ग्लिसरीन दोनिक एसिड मिलाइए। यह मिधण टन्तिल्स पर मलिए (4०४५०४९) 
वामं ममकयाते कुनुने पानीसे कुली कर । दिन मे वैते २ घे ३ वार इसी तरह करं । छोटे 
यच्यो-को यह क्रिया अनुकूल न हो, तो ३ हिस्से हत्वी ओर ९ हिस्त गद की छोटी गोली 
यनाकर ८ १० मेति उसे छाने के लिए दीमिए। टेन्सिल्स को कंटवानि की जरूरत नरही। 
क्म दूर कजिए। यथासंभव अधिकाधिक कुनकुना स्वास्य पेय पीनिषए्‌।"* 

“श्री व यताति ह कि उने वचपन से दी सर्द-कफ ओर टन्िल्प की शिकायत रहती 
यो। यार आने पर्‌ कभी-कभी हूैक्शन भी लेने पडते धै। इसके वावनूद उन्होने न्सिल्म 
कटवाए नकी । उन्होने यह उपार आजमाया } उसके याद उनकी सभी शिकायत दूर ले गई 
ओर आन ये अच्छा स्वाय भोग रहे है। 

¢) पतते दत्त (षरि सेन) : अल्ययिक आहार लेने ओर अपच के कार्ण 
यह शिकायन होती ६। आहार मे कमी कीजिए। पानी ये अदरक, अवते या उका र्ण (वह 
रषनब्य न हो तो नीधू) ओर जौ हालकर उवालिष्‌ । यह कुनकुना पानी घुष पिष्‌} स्येन या 
दके ततवे के चिदू १९, २०, २२, २३, २५ आर २७ पर उपार कर । वच्य कौ विं ३८ 
प उपचार कर। कश्निवत का इलाज भौ करे। 

यच्येकै७मे १८ माह के हन एर दत निकलते ममय भी उप दन्त लगते हि। श्म 
एच ये फो तिय ओ संमय घे, तो केत्करिआ पेम १२ की ५-६ म॑लिषं दिनि 

पे तोच दा दीमिए्‌। क 
न्प यस्यी तपने या धूप ते ज्यादा पुमनेिरते मे धो दस्त सयत ष मादन 





१४४ आपका आरोग्य आपके दायो मेँ 


हीती है। पैी स्थिति मे सोमी को उपर्युक्त उपचार दौमिए तया ह्यय-पैए की दपि कै 
पर भी उपचार कीजिए। 


(2) दस्ते-कोलिग ; साधारण शिकायत के लिए आकृति मेँ दशि 
चैर के वाहरी भागं व घुटने सै नीचैवाले विदु यर दिनर्मे दौ वार २-४ 
मिनट उपचार लेने से लाभ होगा} 





आकृति ८८ 
(९) चैट मं कृमि-नेतु लेना (लात पणत) ; नीचेवाले चित्र मे चता 
अनुस्तार दीन पैरो की छिमुनी ठैगली या दोनो हार्थो की छिभगुनी ठगलियों के वाही भाय | 
नाखून के पाम्नयलै विदु पर (वीव मे) दवाने पर दर्द हो, तो समञ्च ले कि पेट फमि हए 
वच्य मं यह तकलीफ आम तौर पर होती है । वच्या जव पेट मे दर्द होने की शिकायत क 
उसे भू कम लगती घे या उसका शारीरिक विकास संक गया हो, तव कृमि की संभावनाके वां 
मे उपर्युक्त पदरूधति से मालूम कः त । कृमि होने पर कभी-कभी कान मे पीव भीरो जाता ई 
पेपी स्थिति मे र्ति प्रथि के चिदु १६ पर दवाने से दर्द महस होगा। 
कृमि दूर कले के लिए सीना (02) २०० पावरवाली होमियोपेधिक दवा निभ्नलिविः 
मात्रारमे दीजिए: 
६ वर्प से कम उ्रवाले वच्य -४ मौलिरयौ 
१० वर्य से कम्‌ इद्र के दच्ये- ६ मोलिर्यौ 
१० वर्प से अधिक ~ ८ गोलियां 
ये गोलि्यौ चार दिन तक एक-एक वार दीजिए 1 फिर ४ दिन दवा वंद कर दीणिषए। पुनः 
उपर्युक्त पदृधति से ४ दिम दवा दीजिए! १३बे दिन भागी जुलाय दीजिए फिर सीना (लप्र) 
की ५२ पावरवात्ती श से ६ गोलिय एक मीने तक दीनिए! 





भक्ति द्द्‌ आहति ९० 


षु ~- स्वमू वङ्त्स ११३ 


दने रोगों ङे तए : चि कैसा भी दंतरोग हे अधवा कोई दति हिता ष्ट, सो स्वमूतर 


दौ कम प कम पच मिनट तक गह मे रखकर चुभलाइए, इसे कुल्ती कीजिए, मसूत्र प 
मतिश कौनिष। 


तों की देघभात : वालो भे स्वमूतर की मालिश करम से वाल मुलायम रहते है! 
दा भनि मँ उपयोग ; दादौ के यातत साफ कटने मे भो स्वमूत्र का उपयोग कए सकते 
६। पप पनाने फे वाद चेह पर स्वमूत्र लगाने से मुष को काति वदती है। 


पगे क लिए: स्वमूय चरमोमो की सयते उत्तम दवा है । इ पुस्तक मे समञ्चाया 
गवाह कि परिफिति तथा गेन आदि रोगो मेँ उसका किस तरह उपयोग कना चाहिए] 


उप एतमाच ऊ लिए: सुवह की पेशाव को गरम कके ठंडा होने दै! दते उसके 
ऊष दूध क्ष मलाई 


के सुमान पपड़ी पड़ जाएी । पपड़ी निकाल दे ओर कुनकुने पेशाव में र्डू 
भिगोकए आवश्यक 


॥ हिम पर दौ से पच मिनट तक मालिश करं! दस प्रकार कौ मालिश 
8 प्ते संयधित हि पर दो-तीन मिनट तक वरफ़ कौ मालिश कर । फिर स्वच्छ पानी 
म्रउष्मिकोधोशते। 


शे सायमसाय इ प्रकार क साग-माजी का दोतीनि कप हग र पीने तथा रम 
पिमा पे शप्र लाम केता है । इस उपचार से सफेद दाग भी मिट जपते ६ै। 


मस 
त) 
1 त १ श्य म्व पेष" सिवय पुष पेष) 


प्रकरण ९ 


वारह क्षार ~ वायोकेमिक दवार 


समुद्र ओर हमारे शपीर, दोन का पानी समान है । हम जो पानी पीते है, उसर्मे शीएया 
समुद्री पानी फे क्षार महीं होते । ये क्षार ह्मे साग, फल ओर आहार से मितते है । शरीर को पदि 
पयप्ति मातरा सये क्षार न मि ,तो इसकी कमी से शरीर मे कई रोग हो जाते है । मगर कषर तेन 
सेये रौग मिट जाते है। इस विपय पर अनुसंधान करनेवाले जर्मनी के डो. शुस्तर ने 
प्रतिपादित किया है कि हमरे शरीर में करोल सुक्ष्म कोष है । वारह प्रकार के क्षार सुषम 
मात्रामे दने सै दुन कोपो की क्षति पूर्ति होती हे ओर वे अपना कार्य ठीक से कर सकते । 

ये क्षार पहले दिन २०० पावर कै ओर सप्ताह क अन्य छह दिर्नो म १२ या ३० पाव 
क देने चाहिए! आवश्यकतानुसार चार से लेकर छह सप्ताह तक का कोर्स कर| 

यह पदूधति एकदम निर्दोप है। रोगी इसे समञ्जकर स्वयं इसका प्रयोग कर सकता है। 
आबक्यकता के अनुसार एक से अधिक क्षार दवाओं फे संयोजन किए जा सकते है वच्यो कै 
लिए ये उत्तम ै। 

पंक्युपरशर-यिकित्सा के साथ एसी दवार लेने से त्वरित लाभ होता है। अतः 
पवयुपरेशर के जानकार व्यक्तियों को इन वायोकैमिक दवाओं का व्यवस्थित ज्ञान ग्राप्त 
कर्‌, उनका उपयोग कएना चाहिए | 

इन चारह दवार्ओं की नामावली, उनके स्थान ओर किनं रोगो भे ये असरएकारक है, यह 
दशनिवाली तालिका नीचै दी गई हैः 





किनि रोगो मृ असरकाग्क है? 
कलम २ मे दर्शए कोपो मे सदधित रोग, इन कोधो वे 







१, फेल्कर फोस॒ | दत, हद्दिया, 
{(गलणाः रक्त ओर | रोगों से संदद्ध अन्य भार्गो के रोगो म अप्नरकारक 
छौण्डोभ<) | कपल र्मोप- |रमे- शोक, चिता, चिडचिडे स्वमाव, सर्दी, अयि, षार 






की तकलीफ, स्क-र्क क आनेवाली पेणाव की तकलीफ 
मे गहत मिलती ६। 


पेणियों े। 


(158४6) 







२. केल्कर सत्फ | ्वोणओं के वीव |जुकाम, ोसी, क्षय, फोर, व्रण, अति मँ पड़ चते, 
(शतधा) मे भ्िति रोग |कानमे मजम्‌, पीव, पेणाव मै दून य पीव, संभिवात 
ऽपि) उन्न कभ्ने- | इत्यादि में राहत। 






याने विजातीय 
शरव्योको 

याहा निकालने 
म सहायक। 








११४ 
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बारह क्षार - बायोकेमिक दवा ११५ 








मस्तिष्क, ज्ञान 
ततुं तथा 
मन्जातंतुओं मे। 


त्वचाओर 
शिराओंमे। 


स्नायु, अध्थि, 
मन्जाततु ओर 
रक्तकण | 


शरीरके 
पानी मे| 
शरीरके 
पानी 
शरीरके 
पानी मेष 









सिन सयो मृ अप्ताकारक है? 


इस क्षार का गुणधर्म संकोचन करता है। निन रेशो- 
स्नायुओं मे शिथिलता आ गड हो, उन मजवृत कलने के 
लिए शस क्षार का उपयोग होता षै । पोडुरोग भौर खून की 
कमी कै कारण होनेवालै अनेक प्रकार के रोगो मे 
अस्रकारक। हर प्रकार के ज्वर में प्रथमं उपचार के 
स्पमें इष क्षार का उपयोग होता है। 


पाड्रोग तथा रक्त की कमी से होनेवाले अनेक प्रकार के 
रोगो मेँ असएकाएक। र प्रकार के ज्वर में इस क्षार कां 
प्रधम उपाय के रूप मेँ उपयोग होता है। भुलक्कडपन 
ओर एकाग्रता की कमी मे उपयीगी दवा। 


क्त, सलायु ओर मन्जातंतुभों से संवंधित रोगो, 
अजीर्ण, अपच, दस्त-उल्टी ओर कोमल अवयां के 
सूजन मे लाभदायक ! लिवर की तेज कनेवान्नी दवा। 
सोप से संवदुध सभी तौगो का उत्तम इलाज । 


मस्तिष्क ओर ज्ञानतते संबधी सभी रोगो में 
अप्तरकाएक। सभी वारह क्षते का गजा । मानसिक रोगो 
मँ उत्तम कार्यं करनेवाला। 


त्वचासवंधी रोगो, पसीने की अस्तव्यस्त प्रक्रिया, 
जंतुजन्य ज्वर, संधिवात के रोगों मे लाभप्रद । स्तयो 
कै तिए सीदर्यवर्धक। 


पह क्षार विस्दृतीकरण करता है। (४०८०दााग०) हर्‌ 
प्रकार के दर्द, पीड़ा, शिरेयेदना, हिचकी, तनाव, लकवा, 
त्रिप्रम आदि मेँ लाभदायक! 


वू लगना, पानी का शोषण कएनेवाले रोगौ लत 
0), अनिद्रा, मस्तिष्क की कमजोर, हदयं की 
अनियमित गति वगैरह मे प्रभावशाली । 


एिडिटी की खास दवा, कृमिनाशक, स्मरणशक्ति की 
भेदता एवं हदय की अनियमितता में लाभदायी। 


शरीर के पानी का नियमन, मूत्रल। 


११६ आपका आन्य पठे यमे 
शणिके 
पानीर्मे। 


हमारे फैर फः पूर्य र्ति कासा प्रवल प्रभाव पताह किरसै कारण शीमेष्न 
वारह क्षतं मसे कु क्षारो की मूलभूत - जन्म से ही - कपी रह जाती है! अमुक शा की कमी 
से उपर्युक्त तकलीफ़ - तेग हेते है। अमुक क्षार पूरक ६1 इसके आधार पर भिन-भिनं 
शे के सम्मिनन - पिश्वण नवे दिए गए 1 ये मिण आदालवृद्‌य सभी स्रीयुरयो के सि्‌ 
उनकी जन्म की पूर्य राणि कफे अनुपा उपयोगी ६£। 










स्निरेणे असार? 


यह एक प्रकार की मिट्टी है ओर सर्मनकाकर्यकाती 
है। फोड-फुसी की वमाप पे अत्यंत उपपौमी। 





१२. स्िलिशिया 


















बापोकेमिके दबाभीं का मित्र सि पूर्य रशि के निर अयोगी? जम तीच 
९ (1 मेष (4६९) २२-३ से २१-४ 
क ९५५ करकं (८००२) २२-६ पे २१-५ 
न्म ५५ तुला (णठ) २२-९ से २१-१० 
ध मकर (८णृषलणग) २२-१२ से २१-१ 
२. नरम सत्क पूप (४) २२-४ से२१-५ 
(५ पिह (1.०) २२-७ ते २१-८ 
भेम फ वृष्क (5८०१०) २२-९० पे २१-११ 
प कुम (लपृण्माप्) २२-१ सै २१-२ 
३ काली मुद मीन ५०९) २२-२ से २१-३ 
काती सत्क मधुन (जलग) २२-५ से २१-६ 
सीतीसीआ कन्या (कण्ण) २२-८ ते २१-९ 
१ ( यन (०८७९) २२-११ से २९-१२ 
का 
दवा लेने की पदुषति : 
उपर्युक्त दवाओं का मिश्रण निम्नानुस्ार वनाइए्‌ - 
६्वा ६८१ 


प्रया १२८ =१असि 
२०० या २०० > = र ओम 
२०० पावर्वाली दवा सप्ताह मे एके दिन। 


रह क्षार ~ बायोकेमिक दवार ११७ 


६ > पावरवाली दवा चार सप्ताह तक। 

इसके वाद दो सप्ताह तक दवा वंद कर दें। 

फिर २०० पावर्वात्ती गोली सप्ताह मे एक दिन ॥ 

१२ > पावरवाली गोली चार सप्ताह तक॥ 

इस प्रकार प्रति एक वर्षं के वाद उपर्युक्त दवा ६ > दो सप्ताह लीजिए । इसके वाद 
एक सप्ताह दवा वंद कर दीजिए फ़िर दौ सप्ताह तक १२ > दवा लीजिए) इस समय कै 
दरम्यान सप्ताह मे एक दिन ऊपर वताए अनुसार २०० पावरवाली दवा ले । 












पोच वर्पसेकमएग्रके वच्वोँकेलिए 
प्रह वर्प से कम्‌ उप्र के वच्ोंकेत्तिए 
पंद्रह वर्प से ज्यादा उप्रवाले हर व्यक्ति के लिए 


अच्छे होमियोपैय से कहने पर वह उपर्युक्त दवाओं का मिश्रण गोली या पावडर के रूप 
मे वना देगा) 

इसके पूर्व यदि एलोपैथिक दवार ली ही, तो उनका प्रभाव शरीर से दूर कटने फ लिए 
एक डोज्ञ ४ ग्राम पादडर या ४ गोली युजा (ण) २०० की ले। 

इस प्रकार यै वायोकेमिक दवार प्रतिव्ं नियमित रूप ते क्युपरशर-उपचार के 
साथ-साथ लेने से तग होने की संभावना को वहुत कम कर देती है । इन वारह क्षारो का उपवोग 
हर आयु के लोग कर सकते है। 

इन वायोकेमिक दवाओं को आवश्यकतानुसार संवदूध रग कौ शीशी ३ से ५ घंटे तक 
रखने के वाद उपयोग मँ लने सै जल्दी लाम होगा 

इत प्रकार फव्यपरेशर-उपचार के साथ-साथ उपर्युक्त पद्धति से वायोकेमिक दवाओं 
का उपयोग किया जाए, तो रोय होने की संभावना विलकुल नह रह जाएगी । 





प्रकरण १५ 


[ व्व की दैखभाल | 


व्यै इस विश्व उद्यान के एूल है। हम चाहते है फि वे घूव पूर्त-फते। वालको का 
अवतरण स्वर्ग से होत है} अतएव वे प्रमु के निकटवरतँ हेते है। उनके दिव्य हास्य मं प्रषु 
कै दनि होते ह! 

यदि इस विश्व से यदध, संघर्ष ओर कता दूर करनी , ते पिशुभं के शरैर व मनकी 
दैखमाल करनी चाहिष, ताकि पुता वनने पर्‌ उनकी जीवनृष्टि स्वष्य ह} 

वच्थो की तंदुरस्ती फी दे्भात केवल उनके जन्य के वाद नहीं शुर होती। व्ये कौ 
इच्छ श्छमेकाले माता-पिता को अपने तन-मन की तंदुरुप्ती को निश्चय वालक के जन्मे 
पहले पे ही कर सैना चाहिए, ताकि भविष्य य पैदा होने वातै ष्ये को माता-पिता का कोई 
शेषिकं या मानिक रोग विरक्षतमें न मिते। 

परिगरनियोजन : 

इसको तीन वग मँ विपामित कर सकते ह : (१) गर्मधारण के पूर्व (२) सर्भपारणके 
दरम्यान ओर (३) पर्भधारण के पश्चात} 

१. (अ) च्च्यै का अन्म अकस्मात जह लेना चाहिए, वल्क सौजनानुसार हे। 
आजकल ह संभव भी £ै। पश्वा लोर के अनुभव से क्तत हुभा है कि वः चे सेवन फी 
जनेवाती गर्भ-निरेधफ मोलि्यो का असर नुकपतानदेह होता है । अत्त वह देती मोलियोौ तेरी 
मनाहीहै। 

व) मर्भधारण के समय से तीन माह पूर्व माता-पिता कौ अपने आप पट वुरेशर 
धैरषो का उपार शुम कर देना चाहिए, ताकि उनका स्वास्थय उत्तम हे! होमन्ष ठीक प 
उलन कं भौर यदि कोई पे हो, तौ वह दूर हो जाए! यह उपचार विशेषत. दोना लयो क 
कलायो के आप्त-पाम्‌ तथा पैर मे विदु ११ से १५ पर करना चाहिए । 

क) दंपती कौ प्रतिदिन एकं गिलास सोना-वोदी-तवा-लोहा-परवितत पानो (४ मिसा 
8२ गिलास दनाया हु) पीना चहिए! 

(ड) च्ियो को तीन से लेकर सात बार तक निवमित मामिक श्राव आ जाने के 
वाद ही गभधिान हने देना चहिषए। ति 

दसा करने सै वचया पुरे अवययोवाना ओर स्वस्थ उन्न हेगा। उसे मात्तपिता क 
तन-मन सै सं्वयित आनुपागिक सेग हने की संभावना कम रहनी । जिस दंपती कौ सेतान न 
लेती द, ये भौ यदि उपर्ुक्त उपचार करै, तो उनमे भौ संतान हने फी संभावन। वदरी है! 

इच्छानुतार पुन या पुत्री शराप्त कपना : इसके पूर्व वता हदं प्राणायामःविपयक 
जानकार का मनन कीमिएु\ आयुर्वेद का यह दवा है कि यदि देयती लिम्नलिठित वाना का 
पालन कर, तो यह अपनी इच्छानुसार पुत्र अयव पुत्री प्रान कर सकता है - 

११८ 


वर्यां ी देवभात ११९ 


(अ) निस दिन मासिक साव दिखाई दै, उसे पहला दिन गिन । 

(व) जव त्क मासिक स्राव होता रहे, तव तक संभोग न कर। 

(क) एत्र के लिए : युग्म दिन्‌ अरत ४, ६, ८, ९०, १२ यँ या १४ वे दिन्‌ गमधिान 
। संभोग कटने से पूर्व पति अपनी वाई करवट पली कौ सामने रखकर सोए । जव कीव 
रह मिनट भै पति के दां नथुने से सौस चलने लो इसकै वाद ही संभोग करै। 

(ह) पुत्री के लिए : अयुग्म दिन अर्यतत ५, ७, ९, ११, १३ रेया १९ रवे दिन 
मधान करे । संभोग करने से पूर्व पति अपनी दाई कए्वट पली को सामने रखकर सोए । 
रह मिनट मे जव पति क वाँ नथुने से सस चलने लगे उसके वाद ही संभोग करे। 

आयुर्वेद कहता है कि “संभोग दसवें दिनं से प्रहे दिन तक किया जाए, तो गर्भाधान 
होने फी संभावना अधिक रहती है ओर जन्म लेनेवाला वच्वा भी अधिक स्वस्य होता है 

२. (आ) गर्भधारण हौ जाने पर गर्भवती स्री को अपने आष्ठर का विशेच ध्यान रना 
चाहिए । ऋतु-ऋतु मेँ उपलव्ध फल खाने चाहिए । वह यथासंभव अधिकाधिक दूध पिए ओर 
केले खाए, ताकि उसे कुदरती कैल्शियम प्राप्त ्ो। यदि ज्यादा दूध का सेवन न कर स्के, तो 
कैल्शियम कै लिए वायोकेमिक दवा केत्करिआ पलोर +केत्करिआ फोस १२१८ दिनर्मे 
४ +- ४ गोलियों सुबह शाम ले, ताकि भावी वच्ये को दतो से संवंयित कौ तकलीफ न षो 
ओर उसकी हक्डयो का ठीक से विकास हय । चीन मे हुए अनुसेधानों से मालूम हुआ है कि 
गर्भावस्था मे यदि इस तरह मात्विक आहार का सेवन किया जाए, तो आगंतुक शिशु मेँ 
पिपरिट, चाकलेट, विस्कुट अदि खाने की इच्छा कम होती है। 

क) हर महिला रफक्युपरशर यैरेष के अनुसार उपचार को। दोनों हधनपैः की 
कलाइयों पर (ददु ११ से १९) उपचार कएने से वालक की विकास अच्छी तह छता है । यह 
उपचार नियमित्त कटने से अप्तमय गर्भग्राव की संभावना कम होमी ओर गभविस्या र्मे रोग होने 
की संभावना घटेगी | 

क) गभविस्था मेँ माता सोना-चौदी-तोवा-लोहा-प्रवित, ४ गिलास मे से तीन 
गिता बनाया हुआ पानी पिए। यह पानी पीने से जन्म से अधत्व प्राप्त होना, मानसिक 
धिकरप्त न होना, मस्वयुलर डीष््रोफी (स्नायुभ का काम करते-करते रुक जाना या लायुओं 
का क्षीण होना) अदि रोगों से वच्य की रक्षा हीमी। 

(इ) गर्भ के अच्छे विकाप्त ओर स्वस्थ वच्चे के जन्म के लिए गर्भवती महिला को 
प्र्तिदिन हल्की कसरत कनी चाहिए) ओर कुछ न हो सके, तो उपे कम से कम दो-तीन 
किलोमीटर पैदल चलना चाहिए) 

@ माता के उदर से ही यच्यै को संस्कार व शिक्षण प्राप्त होता है। अभिमन्यु जर 
शुकदेव के उदाहरण प्रसिद्ध है। अतः गर्भवती महिला व्यर्थ की चिताओं से मुक्त एहे। 
आनंदित एहै। धर्म, कला आर साहित्य सै संवंधित गर्यो का वाचन-श्रवण करे ¦ माता अपने 
धालक कौ जैसा वनाना चाहती हो, वैसी छुद वनने की कोशिश करे। 

(फ) परति का भी यह कर्तव्य है कि इस अनमोल अवसर पर, नौ महीने तक वह पली 
कौ प्रसन्न रखे, उसकी प्रवृत्तियों मे रुचि लै, उसे प्रोत्माहितं करे । 


4२० आपका आप्य आपके हाषर्ये 


१. जन्पर कै याद बन्ये की देवभात : स्वस्थ यव्ये करा जन्म होने पे कई प्रशन पुलन्न 
जति है प्रसूता को पर्याप्त पौपण ओ आराय दने से यव्ये का संतुतिते विकास क्ेभा। 
व्ुप्रेशर चैरेषी के अनुसार उसके पैर के तलवे मे प्रतिदिन ३-४ मिनद उपवार किपः 
जाए, तो चिना किमी गंभीर वीमापी फे दच्ये का अच्छ विक्रस हेता है। 

यव्ये कुदरत के अव्यत ननदीक क्षेत £! जिप्न तरह देती कै लिए अच्छे बीज, पर्याप 
खाद, पानी ओर प्रकाश की सावश्यकता होती है, उसी तरह वच्वौ क विकास के लिद्भी 
माता का प्यार, उचित व पौषफ आष्टर, सूर्यं का प्रकाश, आगम ओर एेलकूद भावर्यक ह । 

श्रीमती "ल" फे तीन माह फे पौत्र कौ उल्टी की शिकायत थी} इसके कारण वच्य का 
शारीरिक विकास नहीं हये पा रहा या जीर वव्या यार-यार सेता रहता था। उन्हेनि इस दैरेपी का 
उपयोग किया! पैर के सभी चिदुजो पर मघ्ाज कल स यच्ये की तकलीफ दु ही गई ओर विना 
अन्य किसी तकलीफ के, उसका सदही-सही विकास हुआ। 


१ दिन से १४ वर्प तक के दव्यो के तिए्‌ उपयारपदु्ति : १ दिन से १४ वर्षत्तककी 
प्रवि वच्य की देखमात्त ओर सार-सभाल के लिए्‌ निम्नलिखित सूचना ध्यान यँ रपिए- 

(१) यच्यै के जन्म के याद माता यव्ये को ९ से १२ मौने तक स्तनपान कप! इस 
कालावधि म मौ अपने आहार का विशेष ध्यान रै! पर्याप, पोषकं व मुपाच्य आहार हे! 
ओर कुछ संभव न हो, तो कम सै कम दो जून यरम भोजनं जकर करे । यदि माता चच्ये कौ 
स्तनपान न कर सके, तो देसी ष्यिति ये यच्यै को ऊपर का दूय दै सकती है। इसे वरी का 
दूध उत्तम ६ै। गष का दृध भौ दिया जा तकता है। गरम करते समय दूध पँ योना पानी जीए 
सोढ का पवडर र्ते! वच्यै को हमे कुनकुना दूध ही पिता । 

(२) कच्या जव सात से नौ महीने का हो जाता है, तव उसके दत आने लगते है! एतं 
समय इस यात्त का ध्यान रें कि उसके आहार मे केत्पियम पर्याप्त माने मै हो । इसके तिएु 
वच्य को केले जौर दूध दीजिए 1 यह संमव न हो, तो यच्यै को रोज केत्करिआ फो १२ 
की ५ से ६ गोलियों दिन में दो वार दोनिए † इसके वाद दत सेवेधो कोद शिकायत नरं रहेगी) 

(2) शिशु कौ सार-संभाल मे स्वच्छता विशे महत्वपूर्णं है । वच्या जव पेशाव या 
दस्त क, तव उसके कप वदलिए ओर मीत कपट से वह भाग अच्छ तरह साफ़ कर, सूच 
तीलिए या नैपकिन से उसे पोंड डते ! वच्ये के कपडे अच्छी तरह उवालकर धो कते, अथवा 
उसमे डटो आदि जंतुनाशक दवा डालकर कुछ समय तक भिगोक रे ओर फिर धो छते! 

(४) नदि : इतत वात का विशेष ध्यान रे कि यारह महोने तक यच्ये को अच्छी नीद 
मिते! यदि वच्चे को अच्छी नीद जीर पर्याप्त (अत्ययिक नही) आहाः मिलता है, तो सेग के 
प्रतिकार की साधी द्रई जीती जा सकती है} 

) भरनी : अधिकतर संकामक रोय पानी के दुवा ही चैदा शेते 1 तः चच्ये कौ 
उवातता हुम पानी ही दीजिए। प्क स्कूल भे दव्यो कौ उवाले हए स्वच्छ पती की 
व्यवस्य एनी चादिए। 


मच्यो क देखभाल १२१ 


(६&) सान ओर साघुन : वच्य को प्रतिदिन तैल की मालिश करने के पश्चात 
कुनकुते पानी से नलाइए। सावुन का उपयोग वहूत कम कर उसके स्यान पर दृध की मलाई 
मचे का आदा मिलाकर, पेष्ट-सा वनाकर शरीर पर मालिश कर्‌ वच्यै को नहलाइए सुन 
का अधिक उपयोगं करने से वच्ये कौ कोमल त्ववा अधिक सुंदर होने के वजाय सखी व 
सुद हौ जाती है 

(७) हवा ओर सूर्यं : वनस्पति की तरह वच्यै के विकास मँ हवा जर सूर्य का भी 
महत्वपूर्णं योगदान होता है। चच्यै फे तीन महीने के हो जनै पर उसे सैल-मालिश कर 
१०-१५ मिनेट तक धूप में लेटाइए। सूर्योदय के ९० मिनट के पश्चात उपलव्य धूप वत्वे 
कै लिए सवस उपयुक्त होती है 1 इसके अलाया वच्य कौ प्रतिदिन खुली हवा मेँ वाहर ले 
जाइए) जव वालक खडा होना सीख जाए, तो उसके याद ४५-६० मिनट तकं एसे घर के वाह 
खेलने दीजिए। 

आहा?, आराम ओर खेलकूद वच्ये के उचित विकास के लिए अद्यत महत्वपूर्णं है । 

(८) शक्कर : आजकल शक्कर-खांड का उपयोग वहुत वद्र गया है । पतु जव तक 
वच्चा १२ महीने कान हो, तव तक उसे खंड न दै । इसके वाद भी कच्ची छांड का उपयोग न 
कर। खड़ी शक्कर का प्रयोग करे । खड देनी हो, तो दूध या पानी को उवालने से पूर्वं उसमे 

छा र्त, वाद मे न इरे । सते वच्ये को सदी ओर कफ होने की संभावना कम हो जाएगी । 
यथासंभव गुड क्रा ही उपयोग कीमिए। 

(९) 2 पेष, आइसक्रीम ओर चोकतेट : चाहे कितनी ही चेतावनी दी जाए, मौ-वाम 
वच्चो कौ न वस्तुओं से दूर नहीं रख सकते। इन वस्तुओं का कुप्रभाव कम करने के लिए 
खच्ये फो दिन भे दो-तीने चार कुनकुना पानी पीने की आदत डलिए ओर एकाध वार "सुदर्शनं 
जैसा कडवा तरल पिलाइए, ताकि पेट मे कृमि (ण्णः) न होने पाठं | 

(१०) द्तयेशाव : वच्य के लिए यह जक है कि उसे दस्त (भोजन पचकर } ओर्‌ 
पेशाव साफ़ आए] यदि वच्यै को पततली दस्त ष्टौ या विना पची दस्त आए, तौ उसके आहार 
ओौर दूष मँ फटैती कएना सवते सरल जीर अच्छा उपाय है । दूध को उवालते समय उसमे नीव्‌ 
कौ वृदं डालिए। इसमे दूध फट जाएगा। उस्न पानी मँ आवश्यकता हौ तो धोड़ी-सी पिसी हई 
एंड व नवृ डालकर वच्ये को पिलाइए। साग या आहय मेँ पनीर्‌ का उपयोग कर सकते है! 
दच्यै को एक-दो जून कुनकुना पानी, फल का रस या फल दीजिए । पसा करने से शरीर ही वह 
शिकायत दूर कर देगा। 

कोई वच्चां आधे दिन या पूरे दिन के उपवास से मर नही जाता। अत्यधिक आहार से 
ही उप्रकी पाचन-शक्ति घराव होती ह, आम दोप होता है, फफ मँ कफ जमा होती ई ओर 
रोग लेने की संभावना सती ६! 

(९१) इलाज : वच्ये की दोनों हयेलियों अथवा पैर के तलवों मे प्रतिदिन ३-४ 


भरिनट उपचार करें । शसते वच्यै को रोय हने की संभावना कम हयी जीर उसका संतुलित स्प 
से शपीरिकि तथा मानसिक विकास होगा। 


१२२ आपका आतेग्य आपके हाय्य 


यच्यै को पच वर्प पूरा कर तेने के वाद प्रतिदिन ४-१५ मिनेट यह उपचार अपने आप 
करने की उमम आदत लिए, ताकि वह आजीवम्‌ इस तरह उपचार काता स्टे। 

यह उपचार करते समय यदि कोड्‌ रोग या तकलीफ़ होगी तो वच्यै का उष रोगत 
संवधित विदु दुखेगा। इस प्रकार रोग कौ जानकारी मी ओौर ठप्तका उपचार हो सकता है। 
यदि कुछ भी याल मे न आषु, तो क्रमशः सभी विदर्भो पर्‌ दवाव दीजिए! 

इस प्रकार यच्यै की पर्याप्त सार-संमाल की जाए जौ उते तिम्नतिधित आहार दिया 
जाए, त्तो उसको किसी भो प्रकार का गंभीर रग होन की संमावना नहीं रहेगी । 

(१२) प्रकरण ९ मँ वत्ताए अनुसार जन्मराशि के अनुसार वामोकरेमिक दवा दकर क्षार 
कीकमीकोदृर करं 


ब्रच्यै का आहारः 







ह का स्तनपान, यह उपतव्य न टो तौ वकी का 
दूध, यदि यह भी उपलब्ध न हौ सके, तो गाय का वूध। 


मत्ता का स्तनपान अथवा दूध एवं ऋतु मँ उपलब्ध 
फलो का रस ओर अव्यत पके (सभव हो ती एषठ मे 
पकाए्‌ हद्‌) चावल व केते साय-साथ पीकर दै। 
(11650८५ २१८८ 206 ए थाकाव) 


दूध, ऋतु-कऋतु के फल (विशेषकर केले). पकाए हए 
चावल, छिचड़ी, आलू, रोटी ओर वह सय जि षच्या 
चवाकरलास्के)) 


१ दिनि सै माह तक 


ेमाहसे९ माहत्के 










१० माह से १५ माह तक 









दूध, ऋऋके फल, समी सायारण आहार, विशेषतः 
कच्वी या पकाई हई साग-भाजी, प्रटीनवर्धक आहट 
मह भूय, चने कौरह, अक्रुरिति दहन, भूषफली, 
तलि, गुह । 


छदे यच्यै अपनी तकलीफ के वारे मे वता नहीं सकते । अतः त्वरित भौ उचित 
निदान के लिए यह पद्धति बहुत ही उपयोगी है } इस पदूयति के अनुपार उपय कलमे ओप 
साय ही दायोकेमिक दवाएं देने सै त्वरित व आश्वर्यजनक परिणाम हीमे! 

कोई भी साधारण तकलीफ महसूस होने पर विना धवगाए रे्युपरेभर पद्धति के 
अनुखार उपचार कीनिए? दूध ओर आहर की मात्रा कम कीनिए्‌। कुनकुना पानी ज्यादा 
पिलादए। व्ये को फल के रस ओर फल पर रखिएु। ४८ पटे मे ही वच्या स्वस्य ह जएया 
आर हंसने-खेलने लेया 


१६ माह सै १५ वर्षं तक 





प्रकरण ११ 
| च्निर्यो के रेग | 

यौन भावना ओर मनौभूमिका की भिन्नता के कारेण स्त्य पुरो से अलग होती है । 
इसके अलावा कुदरत ने उरनं माता वनने की विशेष जिम्ेदारी सौपी है) अतः इतना दी 
पर्यप्ति नही है कि स्यो कां केवल स्वास्थ्य ही अच्छा रहे, वल्कि यह भौ जरूरी है कि वे 
सुखी व प्रसन रहे । उन शिशु की सार-संभाल ओर गृह-संवालन की कला विशेष रुप से 
सिनी चाहिए । स्वस्य स्नियो र्ट की अमूल्य संपत्ति है। इसलिए उन्हे स्वास्थय-विज्नान 
भी सिखाना घादिए। दिशेषतः पेव्ुप्ेशरं पदूधति तिलाने से स्नियों को अत्येत लाभ होगा। च्वियों 
के नानुक भानतंतुओं को सुरमा प्रदान कले तया उन हिष्ीरिया, भीरुता, मानसिक अशाति ओर 
मानिक रोग ते वचाने के लिए इस पी का उपचार बहुत उपयोगी सादित हो सकता है। घे 
छह-सात वर्षं की उम्र से दी प्रतिदिन नर्वस टेन्शन तथा अंतःप्रादी ग्रयिों पर उपवार्‌ देना 
आदश्यक है। इससे उन मासिक -संबंधी शिकायत नहीं होमी ओर उनके तन ओर मन का 
समुचित विका होमा। 

(१) माकनिक-संवंधी तकलीके : स्तर्यो को प्रमुख रूप ते मासिक-संवंधी शिकायत रहती 
है। समय से पूर्व, कष्टप्रद, अपेकषाकृत कम या अत्यधिक मासिक प्राव अथवा मािक के 
समय कमर (पीठ) मँ दर्द वगैरह रोगो के लिए विदु १९ से १५ तकर एवम्‌ सभी अतःप्रावी 
गरथियो पट उपचार कने से आश्चर्यजनक परिणाम होते है। यह उपचार दोनो कलायो के 
दोनों ओर स्थित विदुओं को दवाकर या मप्ाज क्‌ किया जा सकता है। 

स तह निधमित उपचार जारी रखने से २-३ मीनो मे ह माधिक नियमित होगा ओर्‌ 
उससे संवंधित सभी शिकायते दूर होगी । 

धो. "क" की रिपोर्ट के अनुसार सुश्री "ट' कौ मासिक स्राव कम ओर अत्यंत कष्ट के 
सथ अति, जय कि श्रीमती "य" को अत्यधिक रक्तघ्नाव ्ेता था। इन दोनों मामलों म दोनों 
कलायो पर विदु ११ से ११ पर उपचार करे से उनकी शिकायत टूर हो गई। याद मे वह पीड़ा 
पुनः नही हुई । तत तरह अनेक मामर्लो मे इस उपचार से लाम 
हुआ है। 

(9) अत्यपिक रक्तपाद : रेसी तकलीर के समय दोनो 
पैते के अंगुढो के अक्षमी भाय के पास ३ से ५ मिनटके लिए 
रवर न्ड वाधिए 1 आवश्यक लगने प्र १५-२० मिनट कै वाद 
३ से ५ मिनट के लिए पुनः रवर वेन्ड वाधिए। (आकृति ७१) 

(#) प्रदर श्िरोपियो) : इस रोग भे योमिमार्ग से श्वेत 
प्रवी का घ्व होता रहता ह । इसके तिए विदु ११ से १९ को 
दयेन पते ्फत उपचार होता है} इसके साय हय २ गिलास से १ 

१२१ 


आकृति ७4 


१२४ आपका आसेव्य अपके हाय में 


गरलास्र वनाया हुआ सने-्चौदी-तवे का पानी पिर ओर पंड्रोम के ततिए दरशाई गई दवाओं का 
सेवन करे । चिव न. ०० म वताए अनुसार दिन मे दो वार ५ सै १० मिनद तकं रवर को पर 
रटे] 

श्रीमती "व" कौ सात वर्प से प्रदर की शिकायत थी। काफी उपचार करने एर भी कोई 
लाभ नहीं हुज। परेतु केवल तीन वार के एयुप्रेणर उपचार से उनकी ७० प्रतिशत 
शिकायत दूर हो मई ओर २० दिन के उपचार कै वाद उन्हे इस भयंकर रोग से मुक्ति मिल गई) 

(४) मलिक स्राव मद होने के पूर्द का तमय (पेनोपेपन) : ४० वर्प की जायु के वादस 
स्तर्यो कामकाज मे अत्यधिक व्यप्त नदी होती, परिवार कौ ज्यादा चिता भौ कती रहती है 
जर अधिक भावुक होती है, उन्हे इस समय मासिक प्राव वगैरह के वारे म कुष शिकायतें 
रहती है} 

विदु १९ से १५ पर विशेष स्प से ओर सभी विदुओं पर नियमित एवं नर्वस देखन 
संवंधी उपचार करने से मेनोपोज-विपयक शिकायत दूर होती £, मासिक जारी रहने का 
समय वदता ह, दापत्य जीवन मे अधिक रुचि उत्यन होती है तथा जीवन आनंदमय वनता 
है। इ्निए्‌ ४० वरप ॐ याद हा पहिला रेक्ु्रेशः पदरपति अपनाकर तेन उषया क, ताकि इस 
उप्र टेनैवलि रोग सरलता से दूर हो! 

विदु ११ सै'१५ पर नियमित उपार लेने से अनपेकषित ठंडापन ओर भरता दूर हेती है। 
संतानोततति का दियार होगे पर गर्भपारण कले के २-४ महीन पूर्व दंपती यह एवा ते, तामि 
आयतुक भच्यै फो विरासत यै मितनेसले सेम कौ संभावना कम शो जाए। नित्त दंपती को संतान य 
होती ष्ट, उक्तम संतान होने की संभादना बहती है। 

(९) गर्भाव सैके का उपाय : गर्भयारण करन के वाद इस प्रकार निथमित उपवा 
काले से अमय मभाव -मर्भपात होने या अन्य रोगो की संभावना एकदम कम हे नागी 
सौर गर्भव्य शि्यु का ठीक से विकास होगा| 

(६) भीाहत प्रसूति : प्रथम प्रदूति के अवसर पर स्रियो को वहुत चिता होती ६। 
उने मायै मानसिक सर्प से गुनरना पड़ता है। इसीलिए उनकी प्रसूति कौ पीड मे वृधि 
होती है! कई वाः प्रसव-पोड्ा की अवचि वदनै या अधिक पीड होने से आग॑तुक शिशु को 
शारीरिक च भानधिक आधात लगता है ओर वह भावी सगो का निमित्त वनता है। चिमदे 
(णण) के उपयोग वा अपेन दूवाय वच्ये को पैदा कराने से उक शण व माता को 
नुकसान षे सक्ता है! 

अतः यह अत्यंत आवश्यक है कि प्रसूति यथा्॑भव जत्दौ ओर पीडारहित हो! 
सूति के तिर पाता को प्रतूतिवेड (1,0007 12०07) मे प्रदेश करवानि फे वाद निम्नलिदित 
पद्धति से उपचार करने से २० सै ३० मिनट में पीड़ा रहित प्रसूति दनी! 

पीदरतहित प्रसूति क पद्धति : चित्र २९ में वताई हुई लकड़ी की पुती (जौ पापड़ वैलने- 
याते येने सै बनाई जा सकती है) अयवा प्लाद्टिक सल ओर वह भी उपलव्ध न के, तो 
पापड़ चेले के वेलन दुवा जो देकर दोनों हयेलियो के ीठेवाले भाय पर कुहन तक 


स्यो के रोग १२५ 


१०-१२ मिनट रगडिएु। यह भी संभव न हो, तो धातु (एल्युमिनियम)-निर्मित दो कंधे 
लीजिए 1 दोनों हथेल्ियों के पीषछेवाले भाग अथवा वैर के तलवे के ऊपरवाले भाग मेँ नाखून से 
कलाई तक ¶ से < मिनट तक इस कंपे से मसाज कीजिए या खुजलाईए। एेसा करने से यहं 
भाग एकदम लाल हो जाएगा, मगर इससे घवराइए मतत । (देखिए ~ आदति ७२) 


इ 





आकृति ७२ 


इमके वाद आकृति ७३ मे दशि अनुसार एत्युमिनियम के दो कंधे लेकर प्रसूता से 
कहिए किं वह अपनी चात ठँगलियों ओर हयेलिर्यो के ऊपरवाले हिस्से के वीच दोनी हाथ मे उसे 
उच्छी तरह दवाए ओर एक ओर से अंगूढे द्वारा भी दवाव दे । इस तरह दौ मिनट दवाव दैना 
चाहिए । इसके वाद दो मिनट तक दवाव देना वंद कर दै । पुनः उपर्युक्त पदूधति से दो मिनट 


श~ ् 
पे 





१२६ आपका आरोग्य आपके हाध मेँ 


तक दवाव दे ओर याद र्मे वंद कर दे! वच्यै का जन्म होने तक इत प्रक्रिया को जापी रि 
यदि ह तरह से परिस्थिति सामान्य निरमल) होगी, तो २० से ३० मिनट मे ष्टौ वच्चे कार 
हीमा ओर माता कौ थकावट भी नही लयेनी। 

इस दरम्यान प्रसूता को अपनी जीभ यथासंभव अपिक वाहर निकालने के लिए्‌ कटि 
फिर चम्मच के हैन्डल सै जीभ के पीषेवासे भाग को (दौ के पीषेवात हस्य मै) एक मिः 
तक सतत दवाएु रिण! तीन मिनट के वाद पुनः इषी प्रकार करं । तत्काल पौड़रहिते प्रः 
होगा! (देखिए ~ आकृति ७४) 





"“यंवई की एक सामाजिक कार्यकर्नीं वताती है कि उनके एक सेवधी की पुत्री को 
उपर्ुक्ते उपचार करने पर केवल २ मिनट म ही विना पीडा कै प्रसूति हुई वी 1“ 


(9) प्रसूति क समय षोड : निम्नोकित आकृति ये द्शाद अनुसार दोनो पैर के 
भीतवाले हिस्मो मे दने के ऊपर २ मिनट तक जीर दैक दयाय दीमिए। फिर थोडी र 
फेकिए। पुनः ऊर्पर यतताए्‌ अनु्ार दवाव दीजिए । इस प्रकार वच्वै का जम्पं षने तक दवाव 
देते रहिए! (देषठिए - आकृति ७५} 


सियो के रोय १२७ 





आकृति ७५ 

(९) स्तन मे दर्द: वच्ये के जन्मके वाद 
यदि किसी कारणवश माता अपने वच्चे को स्तनपान 
न कर सके, तो उत्तके वक्षःस्थल र्मे दूध का जमाव हो 
जाता है ओर वँ अतिशय पीड़ा होती है। इस पीड़ा को 
अल्प समय मेँ दूर करने के लिए हेली के पीठे मध्य 
भाणे, य दरश गए चिदु प्र ४-५ मिनट उषया 
दीजिए । आवश्यक लगने पर इसी तरह पुनः उपचार 
| परिणाम अत्यंत आश्चर्यजनक होता हे। 
देखिए ~ आकृति ७६) 





(९) प्रसूति के बाद मेद का जमाव (शीर कूल जाना) : प्रसूति के वाद अथवा 
वंध्यीकरण के पश्चात यदि यौन ग्रंधियों को नुकसान हुआ टो, तो ये ठीक से काम नर्ही 
करती। इससे शपीर एूलने लगता है ओर वजन वदता है । इसके उपचार कै लिए विदु ११ से 
१५ पर दवाव दे । इस तरह नियमित उपचार करने से शरीर सुल होगा, स्वभाव अच्छा 
रहेगा, चच्ये के लिए पर्याप्त दृध (स्तन्य) उत्पन होगा ओौर मन शांत रहेगा1 फलतः वालकं 
के पालन-पोपण कै वद्र हुए उत्तरदायित्व का निर्वह हो सकेगा। 

(१०) एनेमिया (पोते) ; यह रोग अधिकांश धिय मेँ आम तीर पर पाया जाता है । 
विदु ३७ पर उपचार कर । आहार के रूप मेँ दो वार स्वास्थ्य-पेव का सेवन कएने से यहु 
जच्छ परिणाम होगा। 

पग्र पाडुरोग (रक्त के फीकेपन) मे निम्नलिखित वायोकेमिक दवारे सम भागर्मे 
मिलाकर, पावर हो तो ५-६ ग्रेहन (१ ग्राम) ओर गोली ष्ठो तो ३ गोली, दिन मे तीन दार दे। 


केत्केरिआ फोस १२८२ अस 
केल्केरिआ लोर १३८३ ्जस 
फेरम फो १२५८३ ओस 
काली फोत १२८३ ओस 
नेद्रमम्पूर्‌ १२०८२ आस 


यह धायोरकेमिक ददा ३० से ६० दिन तक लग्रतार लेने रे पडी मिट जाएगा 


षर आपका आरेग्य आपके हाथमे 


(११) बाल द्वना या समयं के 
पहत्ते सफेद होना : स्वयो मे यह 
शिकायत्त अधिकतर पाई जाती है। 
इफ उपचार के लिष दोनो हाथो की 
आलो ठँगत्तियो के नाषून एक-दूषे 
सै सज सुवह ओर शाम १०-१० 
निनट तफ रिट । (दिखिए-चित्र 4 4 ट 
७७) ज्यादा अच्छा परिणाम दृति ७० : आल कतय क नसूनो 
प्राप्त कने के लिए सुर्वह उठकर को परस्पर रफने क तरिका 
ओर राते म सोने से पहले पौच-्पच 
मिनट नलौ का धर्मण कीजिए इसके वाद विदु <, ११ सै १९ प्‌ उपचार कीनिएु 1 जलयधिक 
पित्त कौ दूर करने के लिए उपचार कीणिए } 

(११) जैसे ही एकाध वाल सफेद दिखाई दै, फौएन उपरत ठे पे आठी ठंगतियो के 
नावूनो का परसपर धर्पण शुर कर दै! ैसा करने से दीर्कात तक वात्‌ कले येष 

प्रतिदिन सधी विदुओं पर (अंतः्ावी रथिय क विदु पर विशेष रूप ते) निमित 
उपवा करने से शरोदमे सभी धातुओं का संतुलन वना रहता है भौर दूस-दूसकर छाने या 
अन्य खराय आदत कौ छोड़ने की शदिति मिलती ह। परिणामस्वप शीर मे चर्वी वदने की 
सपाघना कम होती है) 

(१३) भदा केना : कम ओर अनियमित माघिक स्राव आने तथा शरीर भें अनिष्ट 
गरमी यद जाने के कारण रहात होते हे। इसके लिए विदु ११ से १५ पः उपार कर तथा 
पृष्ठ १९८ पर मिर्दभित गरम दूर करने कै तरीके का उपयोग करं ॥ 

नियमित सूप से यह उपचार करे ते छ्ियो स्वस्य एवं सल री, मानसिक शति 
प्राप्त कमो, दापत्य जीवन मे उनकी रयि वनी रहेगी, दवा ओर सौदर्माधनो मै होमैवते 
छर्च मे कमी आ सकेगी । उनक्रा जीवन सुखी यन सकेगा। बे अपने पर को नेदनर्वन बलाका 
स्वयं दा्तविक गृहतस्मी बने सकेगी। 





प्रकरण १२ 


यौन गडयड़ियों कै कारण वालकों का विकास वरावर नहीं हो पाता } इसका पता वाहय 
या चौदहवे वर्षं मे जाकर चलता है। प्रत्येक वालक को उसके यौन अवयर्वो के वरि मँ 
आवश्यक जानकारी देनी जरूरी है, ताकि वह १० वर्य से २१ वर्प तक के विकास के वर्पो मँ 
अपने शरीर मे होनेवाले परिवर्तनं को समज्ञा सक ओर अपने आपको निय॑त्रण मे रख सके । इस 
विषय भे रक्युप्रशर्‌ दधति वहुत महत्त्वपूर्णं योगदान दे सकती है ! यदि बालक को ६-७ 
वर्प फी उप्र से ही यह उपचार दिया जा सके या उत्ते अपने आप यह उपचा? लेना सिखाया ना स्के, तो 
वयस्क होने पर हस्तदोष, वीर्वविकार, स्वणदोष ओर उसके कारणं पैदा होनेवाली मानसिक 
दुर्बलतां, विकृतियो जैसी यौन समस्याओं से बालक को बचाया जा सकता है। अतः उदीयमान 
दालक को यह पदुधति खात तौर पर सिखानी चाहिए। 
पसे अनेक युवक होगे जो चुपचाप इस प्रकार की तकलीफ सहन करते होगि। न यै 
उन प्रकट ही कर पते है ओर न उपचार ही करवा सकते है। इस पद्धति के दूधारा वे स्वयं 
अपना उपचार कर सकते है ओर पुन आलविश्वास प्राप्त कर सकते है । उन्हं केवल ११ 
से १५ न॑वर के विदु पर एवं अंतःघरावी ग्रंधियो के विदुओं पर उपचार लेना है। स्वस्थ 
युवक कै लिए भी यह उपचार उपयोभी सिदष होगा ओर वे यौन तकतीरफो से बच सकेगे} शरीर का 
मूल्यवानं वीर्यं वरवाद करने के लिए नही है। 
फिर भी १७-१८ वर्प की उप्र के बाद कभी-कभी स्वणदोप हो, वीर्य निकल जाए तौ 
घवराने की जरूरत नहीं है। जिस प्रकार गरमी से मिट्टी क कच्ये वरतम कौ परिपक्व होन 
दिया जाता ह, उसी तरह वीर्य को भी वरवर परिपक्व शने देना चाहिए ओर उसे सँभालकर 
रखना चाहिएु। यदि चौवीस वर्षं या अधिक उप्र तक, यानी शादी होन तक, वीर्य की ठीक सै 
सार्-सभाल की जाए, तो शादी के याद उन्न होनेवाली यीन समस्याओं को रौका जा सकता 
ै। परिपक्व वीर्य जोशपूर्णं तेदुरुस्ती की नीव है। जिन्हं आध्यासिक मार्ग प आगे वदना 
हो, उनके लिए भी यही उचित नींव है। 
कम या ऊधिक इच्छा तधा अत्प संतुष्टि आदि हर प्रकार की यौन समस्याओं म 
होमेन्सि-उपचार्‌ की जरूरत पडती है। एेसे मामलो मे एुव्ुप्रेशर-पद्धतति का उपचार वहु 
उपयोगी सिद्ध हुआ है। 
कम इच्छा, अत्य संतुष्टि ओर नामरदी के तिए : ऊपर वताए अनुसार विंदु ११ से १५ 
पर उपचार लीनिए। इसके अलावा नीचैवाते चित्रो मे दर्शाए हुए विदुओं पर उपचार कर। 
आध्यासिक मार्गं अपनानेवाले व्यवति को यदि वासनपूर्ण दुःस्वप्न आते हे ओर 
वीर्थघाय होता हो, तो उन विदु ११ से १५ पर उपचार लेना चाहिए ओर नीये वताए अनुसार 
यौनवृतति को नियंत्रण मे रने का इलाज करना चादिए्‌। 
१२९ 


१३० आपका आर्य आपके हारम 


४०-‰० वर्पं की उप्र के चाद यह उपचार लेने मे शरीर कौ गमी वरवरं वनी रहती 
्ोसदेट ग्रंथि ओर उसके दुवारा हार्निया (आत्रवृदूधि) को नियंत्रण मे रा जा सकता 
वृदुधत्व, कमजोरी, अनिद्रा ओर पुरुप मे आनेवाते मोनोपोज को रेकयुप्रेथर-उपर 
नियंत्रण मै रखता 8ै। 


(2 
( | । 
| -- 
आकृति ७८ अक्ति ७९ 
यौन ति पर नियत्रण कैते पाया जाए? ; १२ से २ शच का एवर का टेनिस ्वोल लौमिए। 
यदि पायजामा जैसा हल्का वस्त्र पहन रणा हो, तव इत तरह वैठिए कि यह वलि गुदा ओ! 


जमनेद्रिय के वीचवाले भाग के मीवे जए] इस तरह ुयह-शाम प ते दत मिनट तक 
यैदिए। स्वियौ भी इत क्रिया को कर सकती है। विशेषतः प्रदर जैसे रोगौ मे यह क्रिया 


यहुत उपयोगी है। (देखिए - आकृति ८०) 





भक्ति ८० 


पुरूषो के रोग १३१ 


शुकाणु वृदषि के लिए : 

(१) संयम रखिए। 

(२) उपर्ुक्त उपचार दूवारा अपने आप पर नियंत्रण रखिए। 

(३) चार्‌ गिलास मे से दो गिलास किया हुआ सोने-चौदी-तौवे का पानी प्रतिदिन 
पीनिषए। 

(४) एक अंजीर ओर एक छुहारा लीजिए । उसके छोटे-छोटे टुकई कर उन्हं आधा कप 
पानी मे शाम को भिगोदृए जौर दूसरे दिनं सुवह यह पानी पी लीजिए । फिर अंजीर व हरे के 
टुकड़े छूव चवाकर खाइए। उसके वाद खड़ी शक्कर व इलायचीवाला गरम दुध पीजिए। 
दो-तीन महीने यह उपचार करे} 

गर्भारएण : तीन से पंद्रह वर्प के वैवाहिक जीवन क पश्चात्त भी यदि संतानप्रप्ति न 
हो, तो रेपे ७५ प्रतिशत पति-पलियो मे से पति में ही दोष पाया गया है। उपर्युक्त उपचार 
इसमे वहुत सफल सिद्ध होता है। इस उपचार को पति-पली दोनों कर सकते है । इससे 


शुक्राणु म वृदूधि होती है, होमोन्सि का संतुलन वना रहता है ओर गर्भधारण करने की संभावना 
वलवती होती है। 


प्रकरण १३ 


वृदृधावस्था रोकिए, सदा युवा रहिए 


पौदते फो सुरभित र्यने का उपाय : प्रत्येक स्व्ी-पुरुप के लिए यह उपाय वहु 
उपयोगी है। यदूयपि मृत्यु निशिवतं है, तयापि अंतिम सौम तक उत्तम स्वाध्यं वनाए्‌ 
छना सभी को प्रि ६। 

चैतना का प्रवाह ~ जीवन शक्ति का प्रवाह दां हाय से वाहर निकलता है} उमे 
नियंत्रण मै रपनेवाला विदु दां ह्यथ की कोहनी ओर कलाई के वीच एक इच क वर्तुनाकार मे 
स्थित है ! इस वर्तुल पर प्रतिदिन केवल दो मिनट दवाव दने ते जीवनेशक्ति का भप्व्यम 
क्कता है। कयु्रेशर के दवाव की तग्ह ही वह दवाव क्रमश. देना हैष! एसा कले ते 
दीर्थकाल तक यौवन को सुरक्षित रघा जा सकता है ओर वृदधावस्था च उसके काण होनैषति 
रोग सफैगे ! यह उपचार ० वर्प की उप्र के वाद काना खाम तौर पर जकर दै । ४०-४५ वरप 
के वाद प्रत्येक प्प्रौ-पुरुप को पह उपचा तैका चाहिए! (देषठिए्‌ ~ अष्िति ८१) 






आति ८१ 
वयोवृदुय व्यक्ततियो को भी इस तरह उपचार लेने से वहत लाभे मालूम हेम, 
जीवनशक्ति वद्रेनी जर थकानं कम लगेगी | 
योजना बनाए : अव जवि वृदूधावम्या को सेककः युवावस्था कौ सुरक्षित रने की 
पदति आपने मालूम कर ली ह, तव पिषली नंदी से निवृत्त हने प क्या कलना दै, उषफी 
योजना वनाना भी आवश्यक है! अपनी इष्ट प्रवृत्ति वद्राइए भीर अपने शौक (०४) 
पूरा कने मेँ समव वितादए? दंपती परस्थर पूरक प्रवृत्तयो मे संलग्न हो । वाचन, लेखन, 
१३३ 


बदधावस्या रेकिए, सदा युवा रहिए ९३३ 


ललितकला, चित्रकला, संगीत, घागवानी, समाजसेवा वगैरह मेँ रुचि वद़ाइए। प्रवास-पर्यटन 
कीनिए। विश्व-दर्शन कीजिए । अधिकाधिक लोगों से मिलिए! उनके साथ आसीता 
चदाइए । 

अव तक की सारी प्रवृत्ति आपके खुद के लिए थी, अव दूस के कल्याण मेँ ठचि 
लीजिए। इससे आपके जीवन मेँ आनंद के नए-नए मार्ग चुर्लेगे । अपनी इच्छर्पे-आकांक्ष 
कम कीजिए । दूसरों की इच्छाओं को पूर्ण कटै का प्रयल कीजिए। 

आहार : आहार यथासभव कम कीजिए । आहार मेँ हरे रस, फलो के रस, सलाद, फल व 
दही की मात्रा यथासंभव वदाइए । एसे आहार का सरलता से पाचन होगा ओर वह आवश्यक 
जीवनशकिति प्रदान करेगा} इससे आप वहुत शीघ्र ही कुंदरत कै नजदीक पर्हैच सकेगे। 
प्रत्यक प्रभात आपके लिए नया आनद, जीवनं का नया मर्म लेकर आएगा । आपको पुनः 
यौवन की ताज्ञमी महसूस होगी ! आप परिदों की तरह गाने लर्गेगे ओर आपके अंदर शतायु 
वनने का आत्मविश्वास जागृत होगा। 


प्रकरण १४ 


सामान्य रगो का उपार | 


रग का दुश्चर : कोईभी तेग या वीमापरै जचानक नही जा जाती । जवं हम कुदरत के 
नियमो को भंग कतै ६, कुदप्त फे संकेत की अवहेलना करते ह, खान-पान की मतत 
प्रूधतिर्यो अपनाते ह, धूप्रपान ओर मद्यपान जैसी एव आदते अल तेते हि या शरीर के 
किमी भी अवयव से भत्ययिक काम तेते ४, तव हमारे शरीर भे सेग का दुश्चकर निम्ननुपा 
चलने लगता है: 

(५) पेशव कम शेती ६, निके कारण शीर मँ विपद्व्य (ण्ण) वदत है! 

(२) पेद की गरमी कम होती ई, भूख कम लगती है । पावन-किया छव हेती है ओर 
फलतः कव्नियत होती है अथवा दस्त लगती है} 

(३) जव उपर्युक्त दो प्रमुख अवयव ठीक से काम नहीं कर पति, तव शरीर मँ ना 
यून कम उत्पन्न हता है ओर शरीर का दून दूषित तफल) हये जाता ह। 

(४) देस हने पर शरीर मे प्राणवायु का संचार (0००००) कम होता है} उतः 
काम कलेवारे अवयो के आस-पास जो विपन्य (मर्वन शर्कर) एतन हेते 
्ै,येशशीरपसे दूर नर्ही हो प्रते। 

(५) अवयवो के आस-पास विषाक्त द्रव्य (का्वन डाईओंकसाढ) जमा ह जाने पर 
अवयं तक चेतना का पर्याप्त प्रवाह नहीं पुव पाता! वह अवयवो को री-चा ही कर 
सकता भीर अवयव ठीक से काम नष कते) ईघकी जानकारी हयेती य पै के तवो मे 
स्थित उन अवयवो सै सवित स्पर्श. को दवान चे मिलती है ओ उन विषु प 
देवाने सै वलँ दर्द होत्ता ६ै। 

(£) इस तरह अवयव पर्याप्त काम नही कर प्रते जिसते जीयनशविति पटी है भौर 
धकाने म वृद्धि हती है! 

(७) हमारा शरीर कमजोर हेता है ओर रोग अयवा जंुजं का शिकार हने लगती ह 

(@) यदि वीमारी लंवी अवधि तक चलती है, तो अतवी प्रधरयो भी खाद 
जाती है। सर्व्यम याईसद-पेरयातेडड प्रयि रवय होती ह। चकि यै परययौ एकर 
से संबद्ध होती ह, इसतिषु यदि एक प्रयि को नुकसान होता है, तो दूरी प्रय भौ प्रभावित 
होती है। अतएव दीर्वकालीन तेग के पंजे या ततवे मृ एकाधिक अंतःछठावी ग्ियो के विदु 
दुत हुए मालूम पमे! 

कुद मरि शीरं से विषैले द्रव्यो कौ दार फेंकना चती है 1 व्र कुदश्त 

को उसके काम मे मदद कता है) जव आप किष भी विदु कौ ददात है, तव चेतना का 

शक्तिशाली प्रवाह उस अदयव क्री ओर य्न जाता है, वरल एकत्रित विधैले द्र्य (कार्बन 

इादओंक्साड) कौ दूर कएने लगता है ओर अर्वयव कौ री-चार्य कट दोक से सक्रिय का देता 
१३४ 


सामान्य रोगों का उपचार १३५ 


है। इस तरह अलग पड़ हए विषैले द्रव्य किडनी मे चले जाते है । अतः जव-जय उपचार लिया 
जाए. तव-तद अंत म किडनी के विदु २६ पर भी उपचार कर । 
शारीरिक संकेत : तेग का इलाज कटने से पहले शरीर फ संकेत को समञ्जना जरूरी ६ै। 


१ (4) ह्मे भूख, प्यास, पेशाव, दस्त आदि से संवधित संकेतो की जानकारी है। 

(२) जव पेट भर जाता है, तव शरीर हमें संकेत कर देता है। सवसे पहले पहली इकार 
आती है, फिर दूसरी एवं वाद मेँ तीसरी 

(३) शरीर के किसी भौ भाग ये दर्द होता है, तो इसका अर्थं यह है कि उस भागे 
कार्यन डदरओक्साईइड, पानी तथा अन्य विघाक्त पदार्थ या चायु भर गया है । 

(४) नाक से पानी निकलना या ठीके आना यह दर्शाता है कि शरीर अतिरिक्त पानी 
वाह फेकता है। 

(५) खौसी आती £, तो शरीर को ठंड लगती है। शरीर छाती या गले मे जमे हुए कफ 
को मुक्त कटे का प्रयल करता है। 

(६) शुजलाहट दशती है कि शयीर के उस भाग को अधिक रक्त की जस्एत ६ै। 

(७) युखार आने पर समन्न लँ कि शरीर मे ज्यादा खरी ै ओर रक्त फे श्वेतकण 
भंतुओं का प्रतिकार कर रहे है। 

(<) जव आलस्य आए या शरीर में मरोड़ या एंठने उठने लगे तय समश्च ले कि शरीर 
धक गया है ओर उसे आराम ष अधिक प्राणवायु की जरूरत है । एेसा होने पर गही सोसि प य 
प्राणायाम कर| 

(९) भूख कम लगे, तो समञ्च ले कि पेट मेँ जमावट हई ह, यंधकोप (कच) हुआ है। 
पैट, अंति आदि पाचक अवयव शरीर से कचरा ओर जंतुओं को दूर कले फे कार्य मे लो हुए 
ै। देसी स्थिति मेँ पेद पर आहार का ज्यादा योक्ञ लादने के वजाय कुनकुना पानी, ्या्यय 
पैय, फल का रस या छाछ लीजिष। 

(०) पदि हदय मे लयनकरुनी हो ओर व दर्द होने लगे, तो इसका अर्धं यह है कि हदय 
को पूर्णं आराम की जरूरत है । इसका सवसे अच्छा उपाय है २४ से ७२ घटे वित्तः पर ही लेटे 
रहना ओर विदु १ से ५ तथा ३६ पर उपचार सेना। 

हम अपने शरीर के इन संकेतो को समसे ओौर तेग को दूर कएने के शिर के प्रयलो मेँ 
मदद कर इन संकेतो को एकाएक मत रोकिए। हम देखते ् कि ज्वर को एकदम दया देम प 
कभी-कभी दूसरे रोग ष्ठो जाते ्, कभी उसकी परिणति पक्षायात मेँ होती है। 

धेतगा-वैदी को अपिक सक्रिय कले की प्ृपति : रोग मेँ शीघ्र राहत प्रात करने भौर 


उका दुश्चक्र तोडने के लिए मिम्नलिदित क्रिया करे । इसत हमारी पेतना-वैदगी अधिक 
सक्रिय वनती हैः 


(१) नियमित प्राणायाम कीजिए} 


(२) उवला हुमा कुनकुना पानी पीनिषए। संभव टो, तौ स्वाष््प-पेय 
तोवा-धोदी-सोना-घखवित कुनकुना पानी पीमिए। 


५३६ अपस असेन्य आपके हयव 


(3) एकमदो सून आहार वंद कर दीजिए जीर फल, फलत. या साग-माभौ का एष, 
छाछ आदि पाचन-शक्् के सहायक पदाथा का सेवन कीनि! 

{) हमारी यह धैटी नीद म सै-वार्ज देती है 1 इसलिद्‌ यदि शरीर थक मया हो अथवा 
हेती या तलवै कै दो से अधिक चिदु दुखते ले, तय मादु निद्र लेना अत्य आवश्वक है। 

ङस तरह कने सै हमा शरीर की प्राणशवि्तं (यौव काऽण 
एल) यवती होमो ओः प्राणशक्ति - चेतना का प्रवाह रोग कौ मिदा सकेगा! हम 
प्राणमिति प्रत्यक रेव को मिराने का साम्य है। अतः किसी भी रोम के उपार के तिए इतं 
वैदी को शक्तिशाली बनाना जस्पी है। 


उपचार के प्रहि गेण का मूल कारण खोजन: 

(१) सर्वप्रथम इमकी जच कीजिए कि नामिचक्र केद्रमे हैया नही? यदि 
केद्ररमेनहो, तो पृष्ठ ६१ -६३ पर यतताएु अनुसार उसे केद्र मे लाईए। 

(२) शद्रे भीतः से गुजानेवाते जञानतंतुटीक ह या नह, इस यातत कौ जव कीनिए} 

उलदे लेट जाइए दोनों थ वगर म रखिए। कमर के नीचेवाते माग मृ रद्र फे दीनो 
ओर टे गोल एडड-ते दिखाई देगे ! यदि इस प्रकार दिखाई दै, तो समच ले कि इष वारम 
कोई शिकायत नहीं है, क्योकि रीद्र मे सै लेकर ज्ञानतेतु गुजररहेरहै ॥ 

पतु यदि आपको एसा घडा केवल दा ओर ही दिखाई 
दे, तौ इतका अर्थं यह हुआ कि वाई ओरवाले भाग मे कही 
क्निततुर्भो के वारि मे शिकायत है । इमी तरह यदि सिर्फ वाई ओर 
ही खडा दिछाई दे, तो शिकायत का मूल दाई ओर समने । मारे 
शर मेँ एक सायटिका नस होती है। बह ४ श्च मोदी शती है जीर 
सिर के पीठे मस्तिष्क से शुर टकः गुदा तक जाती है) वर्हीसे 
वह दो हिस्सौ भे विभक्त हौकर्‌ एकदम पैर की एडी तक जाती 
है! इस महत्वपूर्ण नस से ज्ञाचततु विभावितं होकर भिन्न- 
भिन्न अवयवो मेँ जते है । इस पायिका नस की रकल मेरुस्तंम 
के मनेक क्ते है किसी भी कारण से इस सायटिका नस के 
किसी भाग पर दवाव आता है, तो उस माग से शुर होमैवानै 
ज्ञानतंतुओं पर उसका उत्तटा अप्त दहता है। परिणामस्वकूप 
उसके साथ संलण्न अवयव खराव हैते है । (द्धिए-अकृतियां 
२० ओर २२) 

यदि ऊपर वताए अनुसार दोन ओद खड्डेन पाए जर्ण तो 
भेरुस्तेभ कौ जच कीनिएु! दो देगलियों को पटले मनके से 
एकदम अंतिम मनके तक धीरे नीच ले जाइए) ैमा करन सै |; + 
आपको पतता चलेया कि अमुके मनका दवा हुआ है । इतत तरह मूल आकृति ८४ 





सामान्य रोगों का उपचार १३७ 


कारण का पता चलेगा। जैसे, यदि तीन नंवर का मनका दवा हुआ हो, तो तुतलेपन का अतर 
होता है। यदि पौच से सात नंवर के मनके दव गए हो, तो वर्ह से उठनेवाला शूल-दर्द छाती तक 
पहुंचता ै। उत्ते टौ कभी-कभी हार्ट एटैक मान लिया जात्ता है । मनके को सही हालत मँ लाने के 
लिए आकृति मे दर्शाए्‌ अनुसार बेरूदंड मँ उस मनके को दो तरफ से मालिश करतै हुए ऊपर की 
अर ठेलिए्‌) 
दूस : पैर के चार्ट (आकृति ४२ अ तथा व) मे, जँ सायटिका नस दर्शई गई है, उस्न 
भाग पर उपचार दीजिए, माज कीजिए्‌। 
तीस : मेरदंड के उस्र मनके के आस-पास व ऊपर-नीचे आडी हयेली से तीन से पौच 
मिनट तक (कराटे जैसे) प्रहार कीनिए। 
गगौ के अनेक नाम है, किंतु ये सव रीग आकृतियां ३९ ओर ४० मे दशि हृष शगैरके 
प्रमु अवयवो एवं अतःम्रावी ग्रथिरयो से जुड़ हृए हं । कभी-कभी एक रोग का मूल एक से 
अधिक अवयवो मे होता है । जे -्रोन्काइटीस, दमा वरह मँ सर्दीके विदु १ से ७ ओर ३४ 
तथा फेफड़ं के विदु ३० पर उपचार करना चाहिए । केवल धोडे-से अनुभव से ही आपको इस 
वात का पता लग जाएगा कि किस-किंस विदु पर दर्द हो रहा है। इसलिए प्रतिदिन दोनों 
हयेलियो या पैसे के तलवो के सभी विदुओं पर दवाव दैने क याद जिस विदु पर दर्द हो, वँ 
उपचार कीनिए। 
स्वासथ्य-पेय : ३०० ग्राम ओंवले के चूर्ण मँ १०० ग्राम सोठ मिलाहए। मुवह-शाम 
एक चम्मच चूर्णं लाकर ऊपर से पानी पीजिए। 
अवदा 
४ गिलास पानी उवालिए। उसमे एक चम्मच ताज कुचले हुए ओँवले अथवा सूखे 
जओवले का वृर धरण) तथा आधा चम्मच कुचली हुई अदरक या ठ का वृरा डालिए। 
पच्यीस प्रतिशत पानी जला डालिए। फिर पानी को छान कर पी लीनिए। आवश्यक हो तो 
उसमे नमक ओर शहद मिला सकते है। (ओंवले मेँ नीवू से १६ गुना अथिक विटामिन सी" 
होता है!) यहे पेय पीने से शरीर की प्रतिकार-शक्ति ओर पाचन-शक्ति वदती है। 
स्वाश्थ्य-पेय हर एक के लिए उपयोगी है विशेषतः रोगियो, वृद्धो, गर्भवती स्तयो 
ओर वदते हुए कच्चो के लिए यह पेय हितकारी है। पश्विमी देशो मेँ ठंडी क ऋतु मे पिया 
जानेवाला “एपल साइडर" भी इसी प्रकार का उपयोगी पैव है। 
हए रसः चौलाई की भाजी, मेधी की भाजी, ककड़ी, पुदीना, तुलसी, लेद्युस, 
पत्तागोभी या हौ धनिया को कुचल-पीसकर उसका २५ ग्राम ताजा रस पीना लाभदायक है । 
ह प्रकार के विपरित पत्तो का एसा रस॒ पी सकते है । 
तवे, चोद, सोने ओर लोहे का पानी : इन भिन्-भिनन धातुओं का असर कु अवयवो 
ओर उनकी परकरिया पर वहुव उपयोगी सिद्ध होता है। जैत - 
(१) तबा : ज्ञानतेतुओं से संवंधित हर प्रकार की शिकायत मं, उच्च रक्तचाप मै, 
आ्रह्टीस, पोलियो, मानसिक तनाव ओर कुष्ठरीग के लिए। ॐ 
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(२) चौरी : फचनक्रिया वया मूत्राशव ठै जुड़ हुए सभी अवयवी के तिए। 
(३) सोनी : शवसतनक्रिया, फेफड़ी, हृदय ओर मस्तिष्क के तिए एवं जनप ठमिक 
केस्पमे। 
इन पतुओं का पानी तरिणातुषार बनाया जा सक्ता है : 
स्टेनलेस स्स के दर्तन मेँ चाः गिलास पानी गरम करने के लिए अच पर रचिषए। 
(9) तवे का एनी वनाम के चिर २ आष तवि की प्तेद, दुक या ६-७ तरवे के 
सषिक्के या तार डालिए (४० सै ६० ग्राय)। 
(२) चौदी का फनी यनाने के लिए एक या दौ जि शृद्धर्वदीकीरईटयार्चौदीके 
तिक्के खलिएु (२० से ५० ग्राम)। चौदी के वर्तन या गहने की उपयोग न करं । 
(३) सोने का पानी यनाने क तिए आये-एक ओपन २२ केरेटके सोने के प्निककै या 
गहने (कगन, चैन आदि) छल्िए (१५ चै २० प्राम) 
(४) रक्त म लौहतत्व की कमी हो, एनीमिया या मभदिस्या हो, तव २ भौत 
{५० से ६० शरम) सोहे का टक, मितमे जय न लगी ले, सीनिष ओह उबतते पानी भृ भ्य 
धातुभो फे साय शतिट्‌। अथवा इन चात धातुर को एक साय पानी भे तकर्‌ भ उवा 
भा सकता है। इन सभी धातुओं को पाने शने वे पूर्व इसदी मौव कर लँ कि वह शुध भौर 
स्वच्छ है यानी! त 
चा पदार्थ (धातु) एक साथ भ डाल सकते ह : क ५ 1 प्राम 
२५ प्रतिशत {एक चया) पानी जल जान दै अयति तीन गिलास के करीव पानी 
कदी रहने पर उसे उतार कः कपडे से छन लँ तथा ययासंमव गरम-गरम पिद! हौ सकेतो 
पुव घाती पेट एक गिलास पि ओौर कचा हुआ पानी दिन ममे कभो शरी पिद 
यदिरेगकीमात्रा अधिक, तो इस पानी को एकं गिलास तक अर आवश्यक हेतो 
जाये गिलाप्त के वएवर रह जाने प्रक उवालिए। यह खाक्च असदवाला पानी पिद । जवं पह पानी 
पि, त्तव नीद ओर छा मादि खट्टे पदाय का सेवन न कर । 
इष तरह चारे धातुं से तैयार किया हभ पानी सामान्य तवियतवाते व्यमि केलि 
भौ जनरल निक का काम करता है! जिन चेतना का प्रवाह री से प्रवाहित न रहा ह, 
दैषी सभी वीमारियो मे यह पानी पीना चाहिए उच्य रक्तवाप, पौलियो, संमेदिनम, 
आ्ठटीष, लकया, क्षय ओर कन्सर आदि जीर्ण सो म, मानसिक दृष्टि से भदिकतितं 
वालको मै, भस्क्युनर डीस््रोफी, क्षय, हर्टं एटैक आदि रोगों मे विशिष्ट अतर्वाला सोना 
पानी अदुभूत्त परिणाम दैत है} यह पानी मत्तिव्कं फ लिए एक श्रेष्ठ टंनिक है ॥ 
कुछ प्ताषारण शमो (सदी, योती, फलू, व्व, वेनि आदि) के उपचा : सर्दी मनुष्यः 
जाति का सवसे वड़ा दुश्मन है ! उसके कारण सवस ज्यादा मानव-समय वरवाद हीत है। वह 
छत्तरनाक तो महीं है, पर हमे दहुत हैरान -पेशान कती है । साधारण सर्दी के कारण सिद्द, 
खरी, दौन्धिल. युखार या ब्रोन्काइटो् हो जाता है, निकी पररिमति कभी-कभी भयं 
न्युमीनिपां मे ष्ठोती है 
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सर्वप्रथम हमे अपने शरीर को अच्छी तरह सम्ञ लेना चाहिए, ताकि साधारण स्वी का 
मूल कारण ठीक-टीक समञ्च मँ आ सके । 
हमारे शरीर मेँ करीव ७२ प्रतिशत पानी होता है। अतः पानी पर गरमी ओर ठंडी का जो 
असर होता है, वैमा ही असर हमारे शरीर पर भी होता है । हमारे शरीर मे ^यरकन्डिशनर' व 
होटर' भी है। चह कितनी ही गरमी ट, वह शरीर मेँ ९८.६ डिग्री फेलहीट (३६.९ डिग्री 
सैल्सियस) ऊष्णता वनाए्‌ रखता है। उसी प्रकार ठंडी मे भी शरीर वही तापमान कायम रख 
सकता है। वाही गरमी' ओर अवयवो के हिलने-इुलने से दिन मे हमारे शरीर का पानी गरम 
होता है, जवि रात में वह ठंडा पड़ जाता है। इसलिए शरीर मे उत्यन होनेवाली नमी हमारे 
तिर्या फेफड़ं मे चली जाती है। प्रकृति मे यह नमी भोस के रूप मै पड़ती है, जवकि शरीर की 
नमीर्ठीकया नाक से पानी के शूप में वाहर आती है। अतः प्रातःकाल यदि ठीक आती है, तो 
वह अच्छे स्वास्थ्य की निशानी मानी जाती है॥ 
पुरे वर्षमे हमारा शपैर दो वार अतिरिक्त नमो-पानी को साधारण सर्दी-जुकाम ओर 
छक द्वारा वाहर्‌ फेकता है । यह प्रक्रिया ३-४ दिन तक चलती है। अतः एेसा होने पर चिता 
कले या सदी को दवाने को जरूरत नहीं । कहावत भी हे कि सदी इलाज कले पर छह दिन मेँ 
ओर दवान लेने पर तीन दिन में मिटेगी। 
हमरि शरीर ओर रक्त मे स्थित पानी रमी दूवारा नियंत्रित होता है । यह गरमी हमारी 
पाचन-शक्ति पर आधारित है। अतः जव पायन-शविति कमजोर होती है, तव पेट की भीती 
गर्मी घटती है। इसलिए शरीर-स्थित पानी का वाप्पीकरण कम होता है । शरीर मे जलतल्व 
की वृद्धि होने पर्‌ आंतरिक ऊप्णता कम होती £, फलतः फफ, छाती ओर गतै मे कफ सर्दी 
को सूग्रह (@णषलछपणा 7 10085, लला 9१८ ¶009) होता है । जव यह पानी सिर की 
नसो मँ घुसत है, तव सिरदर्द होता है। यह दुश्चक्र जारी रहने पर टोन्सिल, व्रोन्काइदिस 
होता है ओर बुलार आता है। ठंड पेय, गरिष्ठ आहार, दही, छाछ, नीवू वगैरह खद्दी चीजे 
लेने ओर शरीर को घुली हवा मे रखने या एयरकन्डिशन मे रहे से यह अतिरिक्त पानी दूषितं 
होता है। इसे वीमारी वढ़ती है ओर दीर्घकाल तक चलती है। 
` हमे र पर चमा का असर : चंद्रमा हमारी पृथ्वी के सर्वाधिक निकट है ओर 
पृथ्वी पर स्थित पानी पर उसका असर होता है। चंदर दिन कै अनुपतार ज्वार-भाद का समय 
 वदलता रहता ह, यह इसका प्रमाण है। 
चित्र क्र, ८७ में पृथ्वी के इर्द-गिर्द चंद्र का परिभ्रमण दर्शया गया है। तदनुसार 
शुक्ल पक्ष मे चतुर्थी, पंचमी, अष्टमी, एकादशी, चतुर्दशी, पूर्णिमा ओर कृष्ण पक्ष में चतुर्थी, 
पंचमी, अष्टमी, एकादशी, चतुर्दशी, अमावास्या के दिनों मे चंद्रमा पृथ्वी ओर शरीर के ठीक 
सामने आता है ओर उस समय समुद्र के पानी मे विशेय ज्वार आता है एवं शरीर का पानी 
दूषित होता है। इससे वचने क लिए भारतीय धर्मो, विशेष रूप से जैन धर्म, मे लोरमो को इन 
दिनों निम्नलिचित क्रिया कटने की सलाह दी गई ह : 
(१) उपवास करे । संभव हो तो पानी न पिर्ँ। 


१४० सपरा असेव्य आपके दायम्‌ 





आहति <४ 


२ एक ही वार भोजनक) 

{३) दौ वार ही भोजन करं! 

(४) इन दिनों हरे साग-सध्नी व वनस्पति (निसर्मे ९० प्रतिशत पानी हय) न द 
इख तरह देहस्थित जितत्व कौ निवं्रण भे रै, ताकि सरद हने की कम संभावन। पह । 

अतः जिन लोग की वार-वार सदी, साइन या सर्व की एतर्जी रहती हो, उं उपर्ुका 
सूचनाओं को कापन्वित करना चाहिए? इगलन्ड ओर जापान आदि दशो मे सर्द का उपर 
वहतं ही अधिक है । ब एष्य स्तर पर इन सूवनाओं कौ भमल मे लाव जा सकता ह। 


पूनम आर मावत के दिन चरमा का सवै प्ल असर होता है। इन दिनो मँ शीर 
मे जलत्त्वे की वृदूधि होती है ओर अग्नितत्व मंद पडे के कारण शीर मेँ बाुतत्व 
व्रता है। वह मस्तिष्क भे प्रविष्ट होता है ओर इसके कारण से उन्माद हेता ह! हल ह म 
अमगीका पे शिकागो के एक वङनानिक ने सिद्ध किया है कि मस्तिष्क के रोगो पर द्मा का 
प्रभाव पडता £! इसलिए सर्दी होने पर निम्नलिष्ित सरल उपाय करे : 


(१) जलतल्य की अधिकतावाले आहार कम्‌ करे | 

(९) हल्का-सुपाच्य आहार्‌ गरमागरम खाद । 

(2) कुनकुना स्वस्य्य पेय पिर! 

(४) दिन मै तने वारे ग्म एनी मेँ नयक डालकर कुल्ती करे! 

( विदु १ चे ७, ३० जीद ३४ पर दयग्र पदूधति के अनुकार उपवार क जौर 

(६) सूर्यप्राणायाम कर 

गर्मी के कारण हेनेदाी सर्दी ङे तिए्‌ : सिए तया सदीं होने का दूसरा कारण है लिका 
को मंद कार्यमतति ! फलतः पित्त (815) कम्‌ यनता है ओर आहा (जो कि रुतिषठिक हकत ह) 
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आल्कती नक्ष यन पाता। प्ररिणामस्वरूप पेद मँ अम्लता वदती है} पेट मे स्थित वायु कुपित 
होती है। गरम टीकर यह वायु सिर व ह के ऊपरवाले पोले भागो भे धु जाती है। जव यह 
गरम वायु ठंड पड़ती है, तव खुले स्थान मेँ ठंडी हवा लगने, सिर पर पसीना अनि, पठे के 
नीये या यदकन्डिशन्ड कूम में वैठने पर इस वायु का नमी ओर फिर पानी मेँ रूपांतर होता है । 
इष तरह ठंडा होनेवाला पानी सिर ओर मुंह की नसो को जकड़ लेता £, सिकुड़ता है ओर इसके 
कारण सिरदर्द च साइन होता है ] जव यह दूषित पानी सिर से नीये उतरता है, तव गला ओर 
माक घछराव होते है। पररिणामस्वकू टन्सिल्स ओर छक (नाकं से पानी वहना) आदि 
तकलीफ हेती ह। एेसी सर्दी मे एरी-फेफड़े साफ होते है । इस प्रकार की पित की सर्दी में 
दर दूर कलनेवाली दषा (@ग० ताथ ॐ) तैपे से पैट खराव होता है ओर दीर्धकालावंधि भे इसे 
अल्सर जीर हादपर एंसिडिटी ती ६ै। अनुभव से पता चला है कि रेस सर्दी को उपद्रव 
गरी जर शद त्तु मं अधिक होता ह। ठेसौ स्थिति मे यदि पेद्विनल के चिदु २८ पर दयाया 
जए, तो पीड़ा होती है। 
हमरे शीर से अतिपक्ति पित्त को दूर फटने का सीधा द सरत उपाय है हीतकी-चूर्ण का 
सेवन कना। प्रातः खाती पेट आधा-एक चम्मच हरः मे थोड़ी शक्कर मिलाकर फ़कफिए भौर 
उषे फरपर भरम पानी पीजिए। इत्ते एक-दो दस्त दयेगी। यह उपचार एकाध सप्ताह तकं 
कीनिए। फिर हते मे एक-दो वार इस तरह हर का चूर्ण ले । हरं उपलब्ध न हय सके, तौ प्रातः 
6८ पेट दौत साफकर्‌ फल का रस पीजिए। वह भी उपलव्य न षट, तो एक गिलास पानी 
ए। 
षभ 0 उपाव : सर्दी से संवंधित सभी विदुओं अर्थत १ ते ७, ३० ओर ३४ पर दवाव 
| 
तीसरा उपाय : पुद्विनल प्रथि-लिवर, गोल-कोडर, पेद ओर सूरिर के विदु २८, 
२२, २७ ओर २९ पर्‌ दवाव दीजिए्‌। 
चौधा उपाय : यदि पित्त की शिकायत दीर्धकालीन हो, तो हट फे प्रयोग के साय-साथ 
निम्नलिखित दवा ले । इते पाचनक्रिय म सुधार होता ६1 
नक्ष चोमिका २००८ ४ गोली सप्ताह मेँ दो वार। 
नवा वोमिक्रा ३०८३ गोती प्रतिदिन दो वार } 
जायुर्येद का दावा है कि ह्‌ का वर्णं तेने से उसकी नियमित आदत नहीं पड़ती । छोटे 
यच्ये कौ भो इसे शहद के सराय निःसंकोच दिया जा सकता ६ै। इसे. कष्नियत संधी 
शिकायत - तकलीफ निश्चित स्प से दूर हो जाती है। 
आयुर्वेद का यह भी दावा है कि यदि हरं का वर्ण नियमित रूप से ४५ से ६० दिन तक 
खाली पेट शेकर ऊपर से गरम पामी पिया जाए तथा दो दस्त लगने के पश्वा ह दिने मेँ 
केवल दौ वार हल्का (घुपाष्य) आहार लिया जाए, तो च्वौ भ कम होती ६। 
कख साधारण रोगो के उपवार्‌ : 
मीषै कुछ साधारण रोगी के उपचार दर्श गए है। साथ ही साथ यह भी यताया £ फि 
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प्रत्येक उपचार मे एवयु्ेशर पद्धति के अनुसार किस विदु पर दवाव देना है} $ 
अलावा निपर्मोपचार, अघुर्वेद एवं भन्य उपचार पदूधत्ियो के अनुार सरल उपचार वता 
गए दहै 

©) सर्दी-खीती : कव्जियत, तापमान मे परिवर्तन, 
अत्यधिक आदार तेने ओर कच्ची शक्कर छाने से यह शिकायत 
होती है । हर रोज सव विदु पर उपचार कर । इसके अलावा विद्‌ 
१से७, ३० ओर 3४ पर दिन मे तीन वार दो-दो मिनट उपचार 
करे! इस वीच कुनकुना पानी पिँ तथा कट्न का भी उपचार 
करे) 

(२) नाक वंद हो नाना : सर्दी ओर सदनस मे कभी-कभी 
माक वेद हो जाती है! ेसी हालतर्मे चिर मे दर्शए कपाल के चिदु 
तधा ना्दष्िप्र के दोनी आरके विदु परदोसे पच मिनट 
उपचार कने से फीरन राहत मितेगी | आति ५५ 

(3) स्त, ब्रोतकाइटीस्‌, श्ुमोनिपा च्यः : जव छाती मे सदी-कफ की अपक 
जमाव होता ई, तव प्लु, व्रोककददिष ओद ब्युमोनिया होता है । पेषी हतत य उपक 
सर्दी-खसी के त्िएु वताया हु उपचार कर! पिपी हुई कातती मिर्च का चूर्णं ओर जरसा 
नमक डालकर उवाला हज कुनकुना पानी पिर । 

ादफोडड को ोडकर अन्य प्रकार के वुखाते म यह उपचार करे : विदु ९ से ७ भीर 
३४ पर निम्नाकित चित्र मे दशि अनुश्ार क्लिप ओर रवर वेड लगाए तथा उपैभ्रपे१ 
मिनद तक रेस टी रहने दीजिए! फिर व्लिष ओर श्वर ड १९ मिनट के लिए निक्त 
दीनिए } जव तक वुखार्‌ उतर न जाए तेव तक यह उपचार जारी रविए। १५ से ३० मिनटके 
अंदर बुखार उतः काएगा। 
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(५) बी खौ : विदु १ से ७, ३०, ३४ भौर ३८ पर 
चार करे । पानी मँ अदरक, हल्दी ओर थोड़ा-सा नमक 
कट उयालिए ओर यह कुनकुना पानी पीमिषए। चित्र मेँ 
ए अनुमरार वीचवाली गली के पहले पर्व की हदय पर 
उपचार कर 1 

(५) साहमसर : हाथ ओर पैर व ईगलियो कै तिरो पर ॥/ 
चार कर] आङ्ति ८५ 

श्री ग" को लवै अरते से ९.इनस की शिकायत थी। ओंपरेशन से भी उनका रोग 
च्छा न हुआ रातत को उन भुंह यला (वकर सोना पड़ता धा} उन्होने यह उपचार शुर 
या। घौये दिन ही भरँह वंद करके सोने लगे। प्रह दिन मे उनकी वरस पुरानी शिकायत दूर्‌ 
॥ 

(६) रेन्ित्त (वण51४5) : विदु १ से ७ ओर ३४ पर उपचार कर तथा कुष्ठ 
पकवाले कुनकुने पानी से दिन मँ दो-तीन वार कुल्ली करै । मुँह ओर गले को साफ रे | 
न्िल्स यह ताते है कि पाचन-शक्ति कमजोर पड़ गई है। अतः हत्का आहार ले ओर 
नकुना पानी पिष 

“जव टेन्सिल्स एूल गए हं (सेष्टिक हय गए हो), तय आधा चमच तदी कै चूर्ण मँ 
~३ वृद ग्लिसीन निक एसिड मिलाइए। यह मिश्रण टँन्मिल्स पर मलिए (11255386) 
दमे नमकवाते कुनकुने पानीसे कुल्ती कर । दिन मेँ वैसे २ से ३ वार इसी तरह कर । छोटे 
च्यौ-को यह क्रिया अनुकूल न ह, तो ३ हिस्से त्वी ओर ४ हिस्त गुह की छोटी गोली 
नाकर ८-१० गोलिर्थौ उते छाने कै लिए दीजिए। टोन्सिल्स को कटवाने की जरूरत नही। 
न दू कीजिए] यथासंभव अधिकाधिक कुनकुना स्वास्थ्य पेय षीजिए्‌]"" 

“श्री "व" वताते ह कि उन्हे वचपन से ही सर्दी-कफ ओर टन्िल्स की शिकायत रहती 
#। बुखार आने पर कभी-कभी इंजेक्शन भी लेने पड़ते धे। इसके वावजूद उन्होने टेन्मिल्स 
टवाए नह । उन्होने यह उपचार आजमाया । उसके वाद उनकी सभी शिकायत दूर हो गई 
भौर आज यै अच्छा स्वास्थ्य भोग रहे है। 

(9) पतते दस्त (ईयरिवा-डसेनद्) : अत्यधिक आहार लेने ओर अपच के कारणं 
यह शिकायत होती है। आहार मे कमी कीजिए । पानी मै अदरक, ओंवले या उसका वर्णं (वह 
उपलव्य न हो तो नीबू) ओर जौ डालकर उवालिए। यह कुनकुना पानी खूब पिरयँ। हेली या 
पर के ततय के विदू १९, २०, २२, २३, २५ ओर २७ पर उपार कर । वच्चो को विदू ३८ 
प्र उपचार की। कव्नियतं का इलाज भी करे। 

चच्यैके७से १८ माह के होने पर दति निकलते समय भी उसे दस्त लगते है। इस 
प्मय वच्चे को कैलियम ओर संभव हो, तो कैत्करिआ फो १२ > की ५-६ गोलि्यौ विन 
म तीन वार दीजिए्‌। 

अल्यधिक गरमौ लगने या धूप में ज्यादा धूमने-फिटने से भो दस्त लगने की संभावना 
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होती ह! देसी स्थिति मे रोमी को उमर्ुक्त उपार दीजिए तया हाय-पर की ठंतर्यो फ मितं 
पर भी उपचार कीजिर्‌। 


(८) दते > साधारण शिकायत के निए जष्ृति मँ दशप 
पैर फे चाही भाग भें व ुटने चे नीचेवाले विदु पर दिने दौ वार २-४ 
मिनट उपचार लेन से लाभ होगा। 





अत्रिः 


(९) पेद पे करमि-जेतु हेना (1प0९७0त व पणा) : नीवेवाते वित्र मे दताए्‌ 
अनुसार दीनो वैसे की गुनी गली या दोनो हाय की गुनी ठेगलियो फे वाहि भाय 
मादू के पासवास चिद्‌ प (वीव ग) दवाने पर दरद, तो समच लँ कि पेट कृषि इए ६। 
व्यो ये यह तकलीफ़ आम तौर पर होती है । वच्या जय पेट भे दरद होम की शिकायत को, 
उमे भूल कम लगती हो या उस्मका शारीरिक विकास रकं गवा हौ, तव कमि की सेपाविना कैवारे 
म उप्युकत पदरूधति सै मालूम कर ले । कृमि हने पर कभी-कभी कान मँ पीव भर हो लाता है। 
पमी स्थिति मे लिए ग्रथि के विदु ९६ पर दवाने से दर्द हसू होगा। 

कृमि दूर करने के लिए सीना (८५०) २०० पावरवाली होमियोपेयिक दवा निम्नित 
मात्रा में दीजिए: 

६ वर्प से कम एग्रवाे वच्यै- ४ गोलियों 
१० वर्थ मे कमे उप्र के वच्ये- ह गोलियों 
१० वपं से अधिक ~ < गोलियों 

ये गोलियों चार दिन तक एक-एक वार दीजिए फिर ४ दिनं दवा वंद कर दीनिए। पुनः 
उपरत पदृधति से ४ दिने दवा दीजिएु। १२बे दिन भार युलाव दीजिए । फिर सीना (८) 
करी १२ पावप्वाली ४ से ६ गोलियों एक महीने तक दीजिषु। 


॥ 


५ 





आहति चर 


जीर्ण ओद संक्रामक रोगी के उपकार १७७ 


उपयोगी ह्मन्स शैर-एक्त म उन्न करना वंद कर्‌ देती है, तव शरीर मेँ खरावी वदने 
ती है! ठ वनती है ओर तेजी से वदने लगती है! (गाटण्य। छण) वह शरीर के 
मूल पठन्‌ (ल फणफ) को हानि परुचाती है जीर ोगी को मृदु की ओर ले जाती है । 

रेष की सहायत्ता सै इस रोग की शुरुआत होते ही फर पता चल सकता ह 
भौर यदि रोय का पता चल जाता है, तो उसे तुरेत दूर किवा जा सकता है। इष पटूधत्ति का 
उपचा प्रतिदिन अथवा कम से कम्‌ सप्ताह में तीन वार भी लिया जाए, तौ कमजोर प्लीहा 
(6) तया लिम्क प्रयि को ठीक से सक्रिय फिया जा सकता £ ओर उन कारणो पर तीक 
गाई भा सकती है, जिनसे कन्पर्‌ होता है। इत तरह रक्युपरेशर से कैन्सर को रेका ना 
पकता है। 

गर्भाशये केन्र का पतता फते चता है? : जो महिलार्पँ अपने गुहूय भाग को उच्छी 
ताह साफ़ नही रदत, उनके ग्मशय मे ैन्सर होने की संभावना होती है। मासिक घाव की 
ीर्कालीन भनियमिततत एवं सतत प्रदर की शिकायत रहती हो, तो भी पसा फैन्र हो सकता 
इ फैन्स को सरलता से परखा जा सकता ६। लिम्फ प्रय के विदु १८ परओरसाथषही 
विदु १११५ प्र्‌ दरद्‌ हो, तो गुरमाशव मे कैन्सर कौ संभावना होती है। 









9 , ॥ पूत ओर कटिव (5 

वयाप ६८ ९ पुना ग्य 

0 प - २५ अअशव वृपणः 

शि (१३ १४ [गर्माशय गो 
सप्रिका ग्रधि 


अक्ति ११६ 


स्तन के कैन्पर शी पः दस वित्रे 
पशाद अनु दा स्न के लिए दां इयती के 
विषु पर ओर व स्तन के लिए याई 
ध्यत कै पवाते विदु को दवाइए। यदि दर्द 
मपूत्रनष्त, तो समन्नलें कि स्तन का कैन्स 
नही यदि इन विदु को दवान पर दर्द छो पतु 
श १६ परदर्दनष्, तो समन्न 
कि स्तन का कैन्पर नकष है। दूध का जमाव हो 
भनेषाडती पूरे कारण चे दद हे, तो वह श्येती 
पाय ये सवित विदुभं पर उपचार करन शच 
च्छा हो जाएगा जवति वदु ५६ पर दर्द्ेता 
ओैमायष्ो दई हयेती के 





मृति ११४ 
भम भवेच भ . विपरी दर्द हेता हो, तो समन लँ कि दा स्तन कु” 


षृ७८ आपस अचेग्य आपके हाथमे 


कैन्पर है} इसी तष्ह यदि विदु १६ ओर साय ह वाई हयेली के पोष्ेवाे विदु पर भी दरद, तौ 
समञ्च चैना चाहिए कि वँ स्तने का कैन है। 

देसी स्थिति म विदु ११ से १५ पर दवाने पर वदँ दरद महसूस हीमा! 

यदि धे विदु अत्यंत नरम हों जीर वरं दाने प्र दर्द ष्ठो, तौ समज्ञिए कि फैन्स काफी 
वद गयारहै। 

यदि रेस कैन्सर हुआ है, तो ञे नही । रेता कैन्कर सतता ते मिट सकता है। 

उमाय : निम्नलिखित प्रत्येक विदु पर दिन मेँ तीन यार दो-दो मिनट उपचार कीनिषए। 

(१) स्तन का फैन्स हो, तो दोनो हयेलियों के षीष्टेवाले विदु पर} 

(२) मरभाशिय के कैन्सर के तिषएु कलाई के दोनों ओर विदु ११ ते १५ पर। 

(३) दोनी हों मे विदु १६ पर। 

(४) प्रत्येक अंतःपावी प्रथि्यो के विदु ३, ४, ८, २५ ओर रत पर। 

(५) दोनों हेलि के सभी विदुओ पर दिन भे दो वार कुल पोच-्षैच मिनट उपदार 
करै । अंत प किडनी के विदु २६ पर उपचार कर । 

(& १५ से २८ दिन खाली पेट “काली चाय” पिँ । 

(9) स्तन ओर गर्भाशय के फैन्स के उपचार के लिए ईुश-अतिए्वस्ति (४०४१ 
०८४९) अत्तीव अवश्यक है । 

सर्वप्रयम जंतुनाशक दवामिधित पानी पे 
इश को साफ कीनिए। एकाथ लीटर नुने पानी 
म २-३ वृद जंतुनाशक दवा डालिए फिर इशक 
वोन को दवाकर दु मे यह पाती भरिए! इष्के 
याद दुग का प्लाद्टिकवाला हिस्सा (किव दौ 
इंच) योनिमा भ रकः वो को दयाइए} इस 
पानी दरवा भाग मेँ जाएया ओर वरहे सफाई 
हेगी। दो-चार वार इ प्रकार कीनिए्‌। यदि 
योनिमार्मं य पेशाव मे पीय -मवाद हो गवा हे, तो 
सकृत ९९८; योति साक कले को विदस इश का उपयोग लामदायक होता है। 





(<) कैन्सरसवंधी उपचार कते समय आहार मँ आवश्यक परिवर्तन कर । 

(९) जव हेती के पीछेवाले विदु जीर विदु १६ अल्यत नरम हो गए हे, वह दवानेपा 
येत ज्यादा दर्द हलो ओर स्तन यें पोट-सी महसूस हो, तव कम पावयते उत्तरी धुव तर्ष | 
पौल) को इम तरह लगाए निमे वह गढ का स्पशं करे। उसे ६-३ मिनट तक दिनम 
दो-तीन वार रख, ताकि गट दूरष्े। 

५० यर्थ क एक महिला कौ मालूम हुजा कि उसके दोनो स्तनो मे कैन्प है! उपे 
अंपेशन करवाने की सतता टी म उपतने उपरक्त उषया किया जीर ४१ दि ब्‌ व 
एकदम अच्छी हो गर्ह" 


जीर्ण अर संक्ामक रोगी के उपचार १७९ 


“चार्‌ सत्ानोवाली एक चालीस वर्प कौ महिला को मालूम हुआ कि उनके गभाशय एवं 
वर्प स्तन मे कैन्सर है। उन्हौने ६० दिन तकं विधिवत्‌ उपर्युक्त उपचार किया । इसके वाद 
उनके पति महयेदय ने आकर मृजञे धन्यवाद देते हुए यताया कि अव उनकी पत्नी इतनी स्वस्य 
हो गई है किं उनकी उम्र सामान्य से १० वर्प कम लगने लमी है } इसी तरह अनेक मामर्लो मेँ 
लाभ हुभा 1" 

अभी-अभी मेरे पास वारह ए केस आए, जिनमे किडनी वदलने प्याावणव्या०प 
०1००९) के अपरेशन की सलाह दी गई थी । इन सभी केसो की जच कले पर मालूम हुआ 
किकिसी की भरी किडनी में चालीस-पचास प्रतिशत से ज्यादा नुकसान नरह हुजा था। नौ केसों 
मँ गर्भाशय का फैन्स ओर तीन केसो मे, पुरुप कौ, प्रष्टेट का छैन्सर मालूम हुभा । केवल 
४० से ६० दिन मे उन सवका रेग दूर टे गया । अत. डायालिसीस कराने या किडनी वदलने का 
जपिरेशन कएवाने से पहले इस वात की जच करा लेने की सलाह दी जाती है कि वास्तव मेँ 
कैन्मरहियाम्ही] 

वैदूयकीय जगत ने भी इस दात को स्वीकार किया है कि यदि किसी रोग का तुरंत निदान 
कषे जाए, तो उसे जड़ सै खः किया जा सकता है! 

हर प्रकार के कैन्सर क्छ उपय : सुपू्णं शरीर का उपचार करे । जीवेन-कोष उत्पनन 
कनेवारे अवयवो, यकृत (0.८), गोल-वेड, प्लीहा, किडनी ओर अतःप्रावी ग्रंथो 

आदि को ठीक से सक्रिय होना चाहिए] इस कार्यं एवं शारीरिक संरचना को वनाए रखने मे 
9 चुत उपयोगी है ओर रोग को शीघ्रता से दूर कला है। इसके लिए निम्नलिखित 
उपाय करे 

५) सूघ केद्र (लाभिवक्र) की जच कीजिएु। यदि वह वरावर न हो, तो प्रकएण ३ मँ 
वताए अनुसार उपचा कर उसे बरावर कीजिए। 

(२) आहार मे नमक ओर मसालों का सेवन वंद कीजिए। 

(३) पानी उवालिए} उसमे दो चम्मच काफी डालिए] दिन मेँ कम से कम दो वार इस 
करीव पानी से एनिमा सीनिए । इसते गोऽ सुल जाती हं तया गुदा मार्ग, ओतो अर जठर 
घै खरावी तेजी से वाहर आने लगती ह । 

2) निस स्थान पर गोठ हुई हय, वहो प्रकरण १४ मँ वताए अनुसार वाप्प-उपचार 
भिर) पेट, ओतो, गरमाशय या गुदा का कैन्सर हो, तो वँ ठंड पक का उपचार दीजिए] 
. जं कैन षुभ ष्टो, उस स्यान पर चुंयकं (428००) का उत्तरी ध्रुव दिन मँ दौ वार्‌ 
पौच-पच पिनट लगाइय। इस गौठ कम होने लगेगी । 
(५) लेह-तोवे-चोदी-सुवर्ण-प्रित २० गिलास उवलते पानी सै ३-४ गिलास यना 
पप्मा-गम पानी दिन भर्‌ पिं । 
(६) आशत भ पृष्ठ १०१ पर निर्दिष्ट हरा रस, अंकरुरित दलहन का रस या पानी, 
» गाजर, गोभी का रस एवं हया द्रा व अनार आदि फल का सेवने करे तया उनका रस 


पिष्‌॥ चि तो उसे शहद मिला सकते ६। स प्रकार के आहार से कैन्सर के रोमी का यजन 
बद जता है। रेते कई उदाहरण पाए गए है। 


१८० आपका जेष्य आपके हाय यें 


{७) सभी विदं पर दिन मँ दो वाद उपचार कीनिए} वयस्क के लिए विदु २, ४,८, 
१४. १५, १६, २४, २८ पर ओर वच्चे के लिए विदु ३८ पर दो-दो मिनट उपवार दीमिए। इत 
उपचार के वाद किडनी के विदु २६ पर सुवह-शाम दो-दो मिनट उपचार कीनिए। 
(८) यासंभव अधिक वार प्राणायाम कीजिए 
(९) सूर्व स्नान कीनिए। यदि यह संभव न हो, ततौ शफर पर प्रतिदिन १० पै २० 
भिनद तक नीले रंग का प्रकाश लीजिए 
नीला प्रकाश लेने के लिए सवस पहते एक देवत -तैम्प लीजिए! उसमे ६० ल्ट की 
धिजली का एक वल्य (छण) लगादए! इस गोले कै हर्द-गि्द आसमामी नितैटिन घौको 
कागक्ञे तपेटिए। भव लाइट कएने से नीता प्रकाश उपलव्य लेया! 
(१०) यदि यह मे कैन्सर ष्ट, तो सवके पहले दतो की जव करवाईए। पष हुए दति 
निकलवाकर गड (८५५४) भरव दीजिए! परायरिया शे तो उप्तका उपचार फीनिए। 
(9१) सर्क्यम दस दिन तक निम्नानुस्ार पाहुनेषल कै रस का सेये कीनिएु ~ 
अच्छी तरह पका हुआ एक पाइनेपल लीजिए! उसके दौ आथे-जये हिस्त कीनिए। 
आधे हिस्से का रस सूर्योदय के वाद निकालकर पीनिए्‌ ओर चषे हुए जाथे भाग कात 
सूर्यास्ते से प्रहे पीिए। आवश्यक षो, तो उसमे शहद मिलाईएा 
मुष, गते, अन्ननलिका या जटर के कैन्सर के लिए यह रस वहुत उपयोगी 81 
{१२) निम्नलिष्ठित तीो धीन को एक साय कूटकर उका रख छाती पेद (पनत 
के रस कै प्ले) पीनिए्‌। आदश्पक हो, तो शद बिलाषए्‌। 
कडु मीम फे पतते २१ (शात के पाय) 
तुलमी के पन्ते ३१ {छात फे सप) 
विल्यपय्र २१ (७ हर्त ते) 
रक्त पा अभ्व कैन्सर एवं मस्तिष्क संधी सगो भे हम रम छो फीता पत जसी 
#! जं ठेमे एनै उपनव्य न तै, वत शन तीनो प्रकार के पत्तो का अर (नण) 
कमिपोकदिक ददावाने मे प्रप्त कंदे जौर अथा कप कुनङुने पानी ये पौय द नर 
भूषणम पिपा 
(१३) वातो दिनके दाद गेमी को युव भूख सेनी (गेय मिटै कापर 
अप्ठा ससय है) । दमा हने प ३-४ कटे दवी विम्नुमार दाकर येक टौ हनि 
पपा दशी के गम हु दृध मे तुनी कै १२ ने १५ पने ध्मम ती 
इनत पर गेगो विन प्रतिवात द, तो इम दि मृ यदमी शक्कर मिनाक #ैग अन 
मषी प्रशा क गदिते थं दष मेषा नमह दा दामा मपर हायर दीतिपु। 
(५५) अये भूतादये दम पर कोणा छप्‌ = (दरि-फरन १४ 
पूष १४१ एर रखनम् दा र्था] कमर १९ के १४ प दन्द उपधा ष 
1.011.321 


मर्ण ओर संकाभक रोगो के उपचार १८१ 


(१९) सेमी कौ प्रतिदिन निम्नलिखित वायोकेमिक दवाओं कौ मिलाकर गोली या चूर्ण 

के स्परे दीभिषु- 

कैल. फोसं ३०८१ ओम 

काली फोन ३० > १ असि 

काती स्यु ३००८१ ओसि 

फर फोर ३०८१ आस 

काली आयोडाईइड ३०८१ अस 

(यदि काली आयोडाइड गोली या चूर्णं के सप मेँ उपलव्य न हो, तो वाकी सभी दवाओं 
फी गोत्ी या चूर्णं मे काती आयोडादइड की रदिक्वर -रयूदं मिलाईए) इन सव दवार्ज को 
मिन्नाकर प्रतिदिन तीन वार २ प्रेदन चूर्ण अथवा ६ गोलियां दीजिए। यह दवा लेने के वाद 
१०-१५ मिनेट तक कुछ भी न खार्ण-पिर। 

(१६) कैन्सः प्रकृति की अंतिम चेतावनी है। प्रकृति की शरण मेँ जाए ओर 
१९-२० दिम मे ही उतार शुर टता पाएगे। रोगी अत्प समयम ही (दौ सै चार महीनों मे) 
रीगमुकत हो सकेगा। इस उपचार के आरंभ मे ८-१० दिन सेमी के समक्ष उवकाई आने, सख्त 
तिदद, उल ने तथा एनिमा लेने मे आनाकानी करने जैसी तकलीफ आ सकती ह । परंतु 
उपचार जा रखिए । उपचार शुरू करते समय यदि इस रोग का प्रसार ७५ प्रतिशत से अधिक 
नही हुआ लेगा, तौ यह जहर मिद जायेगा । यदि रोग ज्यादा फैल चुका है, तो रोगी की भयंकर 
पीडा तौ ज्र वहत ही कम हो जाएगी । 

(१७) इस रोग फ पूर्ण हप से दूर हय जाने फे पश्चात संतुलित आहार, ५०१८ से ६०८ 
गहै, चावल, वाजय भौर साग-भाजी, फल, दूध, दही, छठ इत्यादि का सेवने करे । नमक का 
उपयोग वंद कट दै! आवश्यक हो तो सेधा नमक या काला ममक लँ । गुजरात के शाकाहारी 
सग देषा हौ आहार लेते ह। इसीलिए उने पेट या ओतो का कैन्सर नहीं होता । 

५८) शरीर के प्रति हमार घोर उपेक्षा एवं अपने अवयवौ पर किए गए्‌ अत्याचारं 
के फलस्वरूप इस रोग की उत्पति होती है। इसलिए उसके परिणामं को भी शातिपूर्वक 
स्वीकार कर ।प्राणीमा् को क्षमा प्रदान करो, उनकी मित्रता की कामना करे, प्रार्थना करो 
ओर नवजीषन पराप्त होने पर दूर के कल्याण के लिए उसका सदुपयोग करने की प्रतिज्ञा 
कते। दवाओं कौ उपेता र्ना मे ज्यादा शक्ति होती ६, इस सत्य को मानकर नियमित 
र्धा करो । प्र्यना से आत्-संतुष्टि प्राप्त होगी । वह जीवन को आनंदमय वनाएगी । 

(५९) गलत किस्म की आदतो कौ दूर करने के लिए इस पुस्तक मे अन्यत्र जो उपाय 

वर्श गद है, उन्हे आजमाईइए। 
९०) यदि आपने एलोपैथिक दवाओं का सेवन किया हो, तो उसका असर दूर करने के 
धुना २०० तिाप्णार 2003 प्णाल्णृवकर फाल्कोले०९) की ४ गोलियों, तीन दिन तक 


पीनिए1 यदि फैन्स को मिटाने के लिए किरणे ली ष्ट, तो उपयोगी सूचनाः मे निर्दिष्ट 
गम दू कएने का उपाय कीजिए! 


लिए 


श 


१८२ आपका अतिष्य आपके हायर्मे 


ैन्सर की चीमारी के दरं जीर तेग अच्छा ने फे वाद निम्नलिित वम्तुशओरे म 
प्रित्या कर दे 

द्यो मे पंक किए हुए फल या अन्य खादूय पदार्थ, अवार, कड़क चायको, मस्त, 
नमक, शक्कर, हैअर डाई (सिर के वालो को कालै करनेवाला रंग}, दरदशामक दवै 
पलोगाइडवाला पानी, पेय या दूयपेसट । ज्र तक रग मिट न जाए जर वषत -लिवर ठीफ पे 
काम्‌ न कने लगे, तव तक दूध, मलाई, धीर, अंडे व म्ली का आहार के स्प म तैवन 
मरक 

इत रग को यदि विश्व से समूल नष्ट करना हो, तौ दूपित ष्वा की शुद्ध रखना पदेगा( 
अनाज को दूपित करनेवाले तन्व-अग्राकृततिक खाद ओर जंतुनाशक दवाओं पर नित्य 
रषठना पगा । दीन में पैक की हई खाने की घीरजो, शक्कर, चाय या कोफी का अन्य्रिक 
उपयोग वद करना पदेगा। यह कार्यं सयुक्त रादथ (५.4.0.) ओर विष्व आतेग्य 
संस्थान (१.४ 0.) अवश्य कर सकते है! हे भी जागृत होकर अपे हित के तिए भनी 
सार-्तेमाल करना शुर कर देना चिए ओर कैन्सर शेने के मूल कारणो से वधना चाहिए। 
व्यपरशर की मदद से गुरी आदतें छोडकर इम रोग को यढने से रेका जा सकता टै। 

प्त-कैन्सर के साय हर प्रकार के कैनपर का सफलतापूर्वक उपार फिया यां ह कैन 
प्रच तै पुरत किए गए उन रोगियो को भौ उपव उपवा? देकर अच्छा किया गया है, निरे 
अस्पताल तै यह कटं कर लोटा दिया गवा या रि “तेग मिट नहीं सकता । रोगी को यहं पवार पा 
वैते उनके सगे-सरधी भर दे सकते हे! इमे किती प्रकार का यर नसी होता पसे कुछ उदाहाण 
नीचे दिए गए; 

(१) “री ज' कौ गल का कैन्सर था। कैन्सर-अस्यताल ने यह मालूम होने पर कि 
री पिद नहीं सकता, येगी को ददी दे दी। उन असह्य पीड़ा हो एी थी। इसलिए दिन म 
तीन-तीनं वार दर्दशामक दूजैवंशन दिए जाते ये} तिर पंच दिन उपर्युक्त उपचार देने केव 
एसे पीड़ाशामक इमेव देने की जज्ञरत नहीं रही । सोलहवे दिन से रहे घूव भूष तने 
लगी जर ४५ दिनों मे सेय एकदम निर्मूल हये गया । फिर उन्होने अपना दैनिक कामकाज शुरु 
करदिया।'' 

(3) “श्रीमती शभ एक प्म. डी, कटर की पली है। उन्लेने छैक वपी 
आजमाकः देखी, फिर भो उनका वजन ओर शक्ति धटते जा रहे .थै। अत यें ठन्तेन 
व्ुरेशरिस्ट की सलाह ली । उसने वताया कि पेद की कैन्सर है। परति की स्वति तेकर 
उनन्ौने उपर्युक्त उपचार लेना शुरू किया। सिर्फ़ ६० दिन मँ ही रोय मिद गया। उनका वसम 
भी वद्‌ गवा ओर शरीर में फुततीं भी आ गई" 

(2) “कोले जानेवाला १९ वर्प का एक छात्र अपनी अव्वस्थता के कारण इतना 
पशाने हो गया या फि उसने आत्महत्या करने की सोच ली धी। उस्ने एंवयुपरेणरिष्ट 
सलाह ली। निदान हुमा नि प्ट ग्रथि का कैन्सर है। वर्पो की हस्-ैयुन की पुरानी 
आदत के कारण उपै यह रोगं हुमा था { उस युवक ने भी यह स्वीकार किया मात्र ४० दिनके 


जीर्ण ओौर संक्रामफ रोगो के उपचार ¶१८२े 


उपर्युक्त उपचार से रोग काव्‌ मे आ गया। उप्तकी गंदी आदत ट गर्ह। अव उस छात्र की 
इच्छ प्रफे्र वनने की है। आज-कल वह दूसरों को रक्युरेशर-उपचार देता है। ” 

(र) यतितेमिआः ; वच्चो मे पाया जानैवाला यह एक भयंकर रोग है । जव यह रोग 
काफी वद़ जाता हि, तव पद्रहपद्रह दिन मे रोगो वच्चे का सारा खून वदलना पड़ता है ¦ 
इस तेग के मिटने की संभावना वहुत कम होती है । पै तेगिवो की जच कले ते मालूम हुआरै 
कि उनकी अंतः प्रधि को वहु नुकसान हभ था। उनकी पाचन-करिया से संबद्ध 
सभौ भवयव मेद गति से काम करते ये। 

से गों मे रक्त-कन्सर कौ पर्युक्त उपचार-पदृधति वहुत उपयोगी सावित होती है। 
इ रोग मँ एकत भे लाल कर्णो कौ मातरा वहु कम हो जाती है। निम्मलिित प्रयोग से एसे 
रौियो एवं जिनके चून मे रक्त-क्णो की भारी कमी हो, उन्हे आश्चर्यकारक लाभ होगा। 
(खथ ही पृष्ठ १२४ प्र निर्दिष्ट पांडुरोग -एनिभिया की दवा भी तनी चाहिए) 

सून मे रक्त-कण यद्रेदाता प्रयोग : आवश्यकतानुसार काली द्राक्ष लीमिए। उनदै 


आधे कप पानी भे रातभर भिगोकः रखिए॥ दूसरे दिन नीचे वताए अनुसार यही प्रक्ष खार 
ओर परनीषीतं। 





अच घून के रक्त करणो की जौच करवाईए्‌। आवश्यक षो, तो उपर्युक्त प्रयोग ८-१० 
दिन के वाद पुनः जा रषिए्‌ ओर जव तक रक्त-कण की मातरा यथेष्ट न हो जाए, तव तकं 
३ प्रकार प्रयोग जारी रछिए। यह उपचार कैन्सर, क्षय, पकषाघात, संधिवात, दीर्घकालीन 
वमार, लयो फे तेगो एवं मलतिष्क संधी वीमारिवो के लिए बहुत उपयोगी है। 

(२६) पाटिल (किडनी-सवंधी तकलीफ) : किडनी के अत्यधिक खराय हो जाने की 

प्ति को "पाईलेटित" कहते ह । यदि इष स्थिति भे ठीक से ध्यान न दिया जाए, तो किनी 

निष्फल हो जाती है ओर रोगी को शयालिसिस पर्‌ रहना पड़ता है। निम्नलिखित उपचार दुवा 
श तेग त पुरि मिलती है ओर किडनी वरावर काम करने लगती 8। 

(१) सभी विदुओं तया अंतःत्रावी ग्रयियो के विंदुओं पर रज दो वार उपचार करं । 

6) चोदी-छवित पानी पीजिए। दस गिलास पानी लैकर्‌ तव तकं उवालिषु जय क 
पीत मिलास तक न पुय जाए। यह पानी कुनकुना पिरे । 
(ड) किडनी के २६ न॑वर के विदु परं प्रतिदिन दौ वार उपचार कीनिए। 
(४) यासंभव अधिक यार प्राणायाम कीजिषु। 


पद आपका आद्य आपके हाव मेँ 


(१) आष्टा मे नमक, मसातै, मक्खन, धी आर तेन लैना वेद कर दीमिए। 

(६) नीये यताए गषएु दौ प्रकार ये से एक प्रकार का पानी पीमिए- 

मकर फी ऊपरवाती पापी पते निकालकर केवल भीतर्वाती दौ परते (पते) एवं म 
के याक रेशै लीजिद्‌। एक इलायवी क दाने ओर थोडा संधा नमक भी तीजिए। इन स॑ 
वस्तुओं कौ चार गिलास पानी. तव तक उयानिए्‌, जय तक दौ गिलास पानी न वन्‌ जाए। य 
पामी प्रातकाल खाली पेट पीमिए 

अपया 

एक चम्मच मुमुरे जैती दानोवाली घाप को एक कप पानी मे डालकर (शक्कर या दूष 
के विना) तव तक उवालिषु, जय तक पानी आधा कप न घन जाए} उत्तमे जधा कप मदकेका 
पानी मिलाकर खाली पेद गरमा-गरमे पीजिषए। 

पयरी की प्रिकायत हो. तो उपर्युक्त पानी एकांतर दिने पीनिषए्‌। पेता कलने से विन रम 
ही सम महसूस होगा! जव सुयह की पेशाय मे दु्मय न आए, तव समन्ते कि तेग मिट 
गया है। 

छयातििपर षर रहे हद ओर जिन किडनी यदलने को ओपिेशन करवाने कौ सलाह दी 
गं धी, रसे कई रोगी उप्युकत प्रयोग सै अच्छे हए है। इस प्रयोग से किडनी पुन. सुच स्प 
से काम कटने लगती £। उपर्युक्त "काली चाय" वर्धः ये १२ से १४ दिन पीत की ए व्यक्ति 
को सलाह दी जाती है, ताकि किडनी-संवेधी किसी भी तकलीफ की संभावना न रहै! , 

(२७) मस्य? शीद््रोफी (स्मयं की बद्री निष्छिपता), मर्तिष्क द ततुः 
संवंषी रोग, मल्ीपल क्केततेतित, मानतिक पिण्डापन (५।०य९८०९४४) आपि : इस रेग का 
पता रोग क तीस वर्प के अंतिम घरण मे या वाद के चीं मे तव चत्त पाता ६, जव वीवो 
चदने यं तकलीफ होने या दर फे सनायुओं पर नियंत्रण कथ हो जाने से यदा-कदा गि पने 
जैसी स्थिति एलन हो जाती ६। धीरे-धीरे केधो के सायुओं पर सेग का असर हेता है जए 
पेषी कौ पिपेकाती कु का सराए सेना पड़ता ६1 फिर तो यह रोग तेजी से वदता है ओर एक 
कै वाद एक श्नायुओं को निप्किय बनाना जाता है! अंत मे मल्तिप्क के स्नायु निय 
हो जति & ओर सेगी की मृत्यु हो जाती ै1 आजकल यह रोग तेजी से फैल र है} ति 
लाघ अलः छर्च कने के वावजूद इस रोग पर नियं्रण नहीं पाया जा सका है । इस पितिर्भ 
तवयुप्ेणर इस तकतोफ कतो रोकने ओर तेय को मियने यं अत्यंत उपयोगी हो सकता है। 

इसत रोग के मूल कारण निम्ननुषार एए गए &- 

(१) खानेदानी । 

(९) किरी सी के एक से जधिक पुरुषो के साय यौन सवय होमे पर उस हेन 
भ्वी हो जाती है ओर वच्य पर दुप्रभाव पडता है} 

(२) जिस परिवार मृ लाल-हरे ठेग से संधित अंधापन आता है, उस परिवार की 
सतानों कौ यह रोग हो सकता है} 

४) स्री के प्रमनन-अययवंं मे दी चरुटि हो जान ! (दद मामरलौ मे प्रसृति के समर्यं 
उचित भारममाने लेना जस्गी है।) 
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(५} गर्भ को हानि पर्ने के कारण। 
& (६) नौ महीने से कम उग्रवाले वच्यै को मस्तिष्क मेँ हानि परहुवने या तकलीफ 
नेषे। 


इत भयंकर रीग को ठीक से समञ्ञने के लिए हमरि शरीर के न्नानतंतुओं की रचना को 
(मिते हम श्रीद का “देलिफोन एक्सयेन्म" कह सकते हे) समञ्मना जरी है। दृश्य, ध्वनि, 
गथ, सवाद, सश आदि का अनुभव करनेवाली ओंख, कान, नाक, जिह्वा, त्वचा आदि पच 
पियो, प्रातत अनुभवो कै संदेश, उन्म ते निकलनेवाल ज्ञानततुभं की सहायता से छोटे 
ल्िष्क के माध्यम सै वड मस्तिष्क भे प्ुचाती है। वे मस्तिष्कं में स्थित केम्पयुटर्‌ 
यस जानकागी का विश्तैपण कर अन्य प्रकार के ज्ञानतंतुओं द्वारा आन्ना भेजता है ओर 
नाभौ मे स्थित संचालन क्र द्वारा वह आज्ञा कार्यान्वितं होती है। कभी कभी रेषा होता 
फ वाह से देतिफोन आता है, पर हम दूसरे को टेलिफौन नहीं कर सकते टेलिफोन य॑ 
कोईतुदिन होने पर्‌ भो वह वंद हो जाता है ओर सारा कार्य व्यवहार ठप टो जाता ह, क्योकि 
दि देतिफन एक्सेन्न मँ होती है! इसी तरह एसे रोगो भे त्रुटि मस्तिष्क मे होती ६ै। शरीर 
वैदी कमजोर होने पर उसके विदयुतश्वाह को प्रसारित होने मँ कठिनाई होती है। 
फततः कोपो भे हीपौलरइजेशन होता है ओर सनायु के संचालन-केर मँ गङ़वद़ी उलन 
ती ६1 इते धीर-धीर सायुओं भे निष्ियता -ुटि का सूजन हेता ह ओर सनायु शीण 
ने लगते ह। काम कपते-करते उनम सकावट आने लगती है देखिए - प्रकरण २)। 


, अगले पृष्ठ की आकृति देखने से यह समञ्ञा जा सकता है कि गर्भावस्था मँ इन 
तान्तु ओर मस्तिष्क का विकास कैसे होता ह। गभ मे भी जञानतेतुजं ओर मग्तिष्क के 
अगो का विकास होता रहता है तथा वच्य के जन्म के वाद नौ महीने तक यह विकास जारी 
एता 8 सिए गर्भ एवं नौ महीने तक दच्यै की सार-तंभाल करना आवश्यक हौ जाता ै। 
भ्िष्क को पहुचनेवाला षो नुकसान भी आये चलकर वड़ा हकः भयंकर हो सकता ६ै। 


ये गडवद्ियौ मस्तिष्क से उन होती ह अतः उसका असर तुरेत मस्तिष्क मेँ 
यत पिद ओर पीनिल परियो पर होता ६ । इन दोनो ग्रययो मे यड होगे से न 
रयो, यादरोदड -पेरायाइरोइड ओर रद्विनल ग्रयि्यों के कार्य मे गवी आती है। फलतः 
शरभे स्यत होमो का संतुलन विगड़ जाता ई । इसलिए जव इस प्रकार के मस्तिष्क कै 
गते ६, तय इन सव अंतःावी ग्रथियों के विदु नरम होते है जर वर्ह दवान प दरद 
भरहपू होता है। 


इस रोय को कलने सै रोकने के लिए वंशानुयत आर गमिस्ये हयेनेवाली मस्तिष्क 
खी नि आदि के भूल कारणो को रोकना चाहिए हम जमीन मे खेती कएने से पहले कितनी 
साधान वातते है? जमीन से काटि ~ कंक साफ करते ट, हल से जोतकर जमीन को नर 
याते, ्ाद शलङर उसे उपजाऊ वनात है ओर योवाई योग्य वरस होने के वाद उत्तम 
यम सकर योते ह। दीन खरीदते समय उसकी कता-जाति का ध्यान रएते है, ताकि पीपा 


१८६ आपको अग्तेव्य आयके हाव भे 


जल्दी यदे ओर गों का प्रतिकार कर सके ! यष्ट यद ही आश्चर्य मौर दुःख की यात ै वि 
मामव-प्रजनन ओर पालन-पोषण के लिए एेमी कोई सावथानी मह्मं षस्ती जाती । 


१, 
फतेक्शर 








(५) वाए सप्ताह मे पर्थ तर मतिष्क 
सत महीने के भ्रूण रेषा दिषाई देता है 
का पन्तिष्क दष प्ता मे गर्भ मे मन्ति 
आर मेषु ढी एक ओर्‌ की आफूति 


आकृति ११९ : प्रण पिरास्‌ के दौरान गिता तंत्र शा दिकास 


आजकल के युवक २१ से रष वेर्पकी ग्र तक वीर्यं की रता कर उसको ठीक से 
परिपक्व होने नहीं देते । इसी तरह अधिकतर किशोरियो को माधिक स्राव संवंथी कोई न कीरई 
शिकायत एहती है) इतस स्पष्ट होता ई कि उनकी जननेद्व्यौ (गभशिय आदि) ठीक से काम 
नहीं करतीं । अव्यधिकर चायकोफी, शरव, सिगट-वीड़ी पीने ओर मादक द्रव्यो के व्य्नं 
से शरीरस्थित घयमोन्सि की संघटना मे गडवड़ी देती है! स््री-पुरुप के ह्रमन्ि के अपतुलन 
के कारण नवजाते शिशु के न्नानतेतु ओर मस्तिष्क का प्यप्ति विकाप्त नहीं हो सकेता। 

उसके अन्य महत्वपूर्ण कारण है : गभविस्था मेँ खाने-पीने मेँ असावधानी वतना, 
शराय पीने की आदत्त, धूप्रपान ओर मादक द्रव्यो का सेवन! 

आयुर्वेद भ वीर्यरकषा, वीर्यशुद्धि एवं रजरा, रजशुद्धि के उपाय वताए गपु है। इस 
पेग को रौकने के लिए निम्नलिवित सुचनाओं का पालन कर : 

(१) पुरुप अपे वीर्व तथा घी अपने एज को हस्त-चैथुन या यौन क्रीडां दुवा 
बप्वाद न कर, दत्कि उसकी रक्षा कर} पुरुष २१ से २४ वर्षं की उप्र तक ओर्‌ स्तर्यो १८ 
से २१ वर्प की उग्र तेक उसे परिपक्व होने दे! 

(२) भैर मे स्थित कुलित गरणी - विशेष स्य से मभशिय-स्थित कु्सित मरमी~ 
को दूर कर्‌ ओर चार से सात वार्‌ मासिक स्राव अच्छी तरह आने के पश्चात ही गर्माथान करे! 
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(3) रेव्युपेशर पदूधति कै उपचार एवं ४ गिलास से १ गिलास वनाये हुए 
नोहा-तोवा-चौ दी-सोना-एवित पानी पीने से वीर्यं ओर रज की शुद्धि हो सकती है तथा 
मन्सि ववर होते है। 

(४) गर्भं धारण करने के वाद गर्भवती च्य रक्युप्रेशर पद्धति का उपचार जारी 
रख ओर उपर्युक्त चारीं धातुओं का सवित पानी प्रतिदिन पिणं । एसा करने घे गर्भ का उचित 
शप से विकास होगा। 

(५) अपर्याप्त-अपोक खान-पान, शराय या धूम्रपान के नशे ओर चाय-कोफी के 
अत्यधिक सेवन से गर्भ कौ नुकसान न हो, इस वात का ध्यान रखें । शरीर या मन को हानि 
पहचानैवाली किसी भी प्रवृत्ति का अतिरेक न हौ। 

(६) यौन रोगो से ग्रस्त स््ी-पुरुष माता-पिता न वरने। 

(७) जिस परिवार मे लड़कों को इस प्रकार का मस्क्युलर डीषट्रोएी का रोग हुआ ही, 
उस परिवार की लड़कियों को यह रोगन भी हुआ ठो, तो भी उनर्मे इस रोग को विरासत मँ देने 
की ५० फीसदी संभावना रहती है। अतः इन लड़कियों को डक्टर से निम्नलिखित जोँच 
करवानी चाहिए ~ # 

(अ) सीम क्रिएटीन कीनासे एर्टिमेशन (ऽलणा लामो 1९17956 एषणा) 

(व) क्वोन्टियिटिव इलेक्ट्रो मायोग्राफी (002111911५८ 81९८० [४०दव्म19) सौर 

(क) संभव दये तो सलायुओं की वायोप्सी (10०5९1९5 81005) 

इस तरह की जौच दूवारा यदि इस रोग की संभावना का पता चले, तो वध्यीकरण करवा 
ल, ताफि इस रोग को विरासत मँ प्राप्त करनेवाली संतान उत्पन्न न हो सके! एसे दंपती 
किसी अन्य वच्च को गौद ले सकते है। 

जिन्हे यष रोग हुआ घे, वे निम्नलिखित उपचार कँ - 

(१) सोना्चोदी-तौवा-लोह्य-घवित पानी निम्नानुसार पिँ 

८ गिलास मे से २ गिलास किया हुआ पानी ८ दिन। 

< गिलास मे से १ गिलास किया हुआ पानी ८ दिन। 

८ गिलास ये से २ गिलास किया हुआ पानी ग दूर होने तक तथा उसके वादभी 
तीन महीने तक, 

इसके वाद लेवे अरसे तक २ गिलास मे से १ गिलास वनाया हुआ पानी पिँ । यह पानी 

पीने से मस्तिष्क की मोटर को धक्का लगेगा ओर मस्तिष्के ठीक से काम कले लगेगा। 

(२) चिदु १से ६, ११से १५, २५, २८ ओर ३८ पर दिन भे तीन वार दो-दो मिनट 

दवाव दै। 

(३) हैली की जालिर्यो (५९४) तथा उसके पीठे की ओर दिनं मेँ दौ वार दवाव दै । 

दा कले से जञानतेतुभों का तनाव दूर होगा ओर वे पुनः अच्छी तरह संक्रिय हौ सकेग। 

(४) स्वास्व्य पेय-स्वासच् वर्ण का दिन में दो वार सेवन करे । 

(५) ही स्राग-भाजी का रस शबद कै साथ दिने दो से चार कप पिष। 


पेद आपका आतेम्य आपके हारम 


(६) तमे फल का रस दौ-तीन गिलास पिरद 1 
(७) पिर, मेष्देड ओर रोगग्रस्त भाग पर गीते त्य का प्रकाश दिनम दो वार 
१५ मिनट इर्त । 
(८) कपालभाती ओर भप्रिका करे। 
(९) प्रणायाम करे । मस्तिक-्हीकनीसे शुद्ध कर । देखिए पुष्ट २०० 
(१०) रेगी के दोनो धैे कै तलरवो पर कपड़े धोनैवाला नायलोन का ब्रश षुदह-शम 
पचपच मिनट धि । व 
यह क्रिया तेव तक को, जव त्क कि पैरो के ततव ्िर कौ अपेक्षा अधिक गरम न हौ जा 
(२८) पोलियो : मस्तिष्क मे स्थिते संचालन केदर (मणः पण्णे) तथा मेर मे 
स्थित गर मेद (0) भवालपे को जव इस रोम कै जुं की घत लगती ह, तव यह ४ 
उसके मयंधिते अवयव में होता है । वह सख्त सरद जम जाती है ओर अवयव निष्ठिय 
जाता है] 
इस तेग को रोकमे फे लिए निम्नलिखित उपचार कँ : 
(१) (3७) मे दर्शाए अनुसार उपचार कों । 
(२) उन अवयवो पर वाप्प-सनान या गरम पानी का क एक महीने तक दै । 
(३) फिर गम ओर ठंडे पानी का पेक क्रमशः दसम्दस मिनट दे। 
@) इसके चाद सर्वधित भाग को तौलिए से पछ कर सुखा दे ओर ठत पा पृ 
५५६ पर निर्दिष्ट तेल की मालिश कर। ~ 
५) तेगञुक्त अवयव, मेरुदंड ओर सिर पर प्रतिदिम दस मिनट नीते को प्रका 
डा्ते। 
{ सूर्य्रणायाम, कपालभाती ओर भिका दिन म दौ वार करं (देविएु- 
प्रकरण ५))} 
यदि पोलियो शुरू होते ही तीन महीने के अदर्‌ उपर्युक्त पद्धति से उपचार किया जाए, 
तो रोग दूर होता है । यह उपचार चाहे जितने समय के याद दिया जाए्‌ फिर भी उका अच्छ 
परिणाम आता ह जौर शारीरिक वुटि ययासंभव कम्‌ होती है 
(२९) निजात : मस्तिष्क र प्रानी जमा हो जने सै यह रोग घेता ६। इसका 
उपचार नीचे लिखे अनुमार कर : 
(4) रोगौ को विस्तर पर सुलाकद्‌ संपूर्णं आराम दजिष्‌॥ 
(२) ऊपर (२७) मेँ दशि अनुसार उपचार कर । | 
चेतादनी : अस्पताल मे रेते रोगियो के मस्तिष्क सै पानी खीचकः निकाला जाता ् 
स क्रिया से कथक पीगिअल ओ पिदयुटरी प्रथियो तया उनरे दूवाण अ 
अतश्नायी ग्रधियो को नुकसान होता ६। इसके परिणामस्वसप कुछ अवयव ठीक पे भ) 
नही कर पतते ओर्‌ रोनी पंगु यन जाता है! जिसके कारण यौग आदेय समय से पूर्व मपृत 
जाते हे ओर उषकी परिणति यौन विकृतयो मे हके है) 


मीर्णं ओर सकरामक रोगो के उपचार १८९ 


(३९) कं्वात (हाय या शरीर फे किती भाग मेँ कंप होना) : अत्यधिकं मानक्षिक तनाव 
के कारण ज्ञानततुओं के सिरो को नुकसान प्हुचता है । पैसा होने पर विदु ३, ४, ८ ओर २५१ 
उपचार कर तथा नर्वस टेन्यान के लिए पृष्ठं १६६ पर दशया हुआ उपचार करे । ८ गिला सै 
२ गिलास किए हए सोने-चौदी-तवि से घ्रवित्त पानी रोगी को रोज पिलाद्पु। 

[३१) नवस वेक शउन-स्परिशन, पागलपन आदि : (२७) ओर (१३) में दर्शेए 
अनुसार उपचार कर । 

(३२) भूर्छवस्या (€णॐ) : जव रोमी मूच्छविस्या मे हौ, तव उसे ३२ ओसं पानी 
मसे १ओंस किया हुआ सोना-चौदी-घवित पानी पिलार्णँ । फिर दोनों कानों की लल एवं 
विदु ३६ पर दो मिनट उपचार कीनिए। रोगी के हश मेँ आ जाने के वाद दूसरे दिन से (रणेरमे 
वेताएं अनुसार उपचार करे] 

हर प्रकार के गंभीर एवं क्रोनिक रोगों के उपचार मेँ क्युप्रशर के अलावा प्रकरण 
६, ७, ८ ओर ९ मे वताए उपचार करने से शीघ्र अच्छा परिणाम निकलेगा। 

इतना याद एखिषए्‌ : 

(4) इस उपचार से जो लाभ होता है, दह असपकासीन नहीं यत्कि स्थावी होता है, 
क्यीकि हमारे अवयव ठीक से काम कटने लगते है । यदि हम पुनः कुदरत के नियमो को तोड़कर 
न्ह हानि न पहार, तो वै बरावर चलते रहते है । प्रत्येकं रेग एक या दूसरे अवयव से 
संवदूध हता है । अतः य दर्शाए रोग फे अलावा किसी अन्य रोग मे भी उसका मूल कारण हौ 
सकता है। उसे खोजकर तदनुसार उपचार कीजिए । ऊुदरत बहुत ही दयालु है। यदि म उसकी 
शरण मँ नार, तो बह हमा भूलां कौ माफ़ कर सये रोग मिटाती है। र्ुपरशर पद्पति कुदरत के 
उल प्रपातं में सहायता प्रदान करती है, निसके दूदारा दह रोग को हमारे शरीर से तेजी ते बाहर 
निकालकर हरमे निरोगी बनाती है। रोग मिट जाने के वाद भी उपचार करो नियमित जारी रखनै से 
स्यश्थता वनी रहती है। 

(२) किसी भी संक्रामक रोग र्मे रोगी को एकांत-स्यान में रना चहिए। विशेषतः 
छोटे वच्चो कौ पेते रोमी से दूर रिए। रोमी कै वर्तन जीर कपडे भी अलग रखिए। संभव हो, 
तो उप्तके कपड़े व वर्तनों को उवालिए। एकदम स्वच्छता वतते । 

३) रगो के नाम चाहे कुछ भी हों, पर कोई रोग तभी होता है,.जव शरीर के 
भिन्न-भिन्न अवयव ठीक से काम नही करते} अतः किसी भी रोग का उपचार करने के लिए 
सवते पहले इस वात का विचार कीजिए कि वह सेग क्यो होता है ओर किस अवयव से संवद्ध 
है। फिर तदनुसार उपचार कीजिए ओर रोग के मूल कारण को दूर कीजिए। 

(४) इस वात्र को विशेष शूप से नोट कर लै कि मृत्यु को छोडकर वाकी सारे रोग मिट 
सकते है जर प्रयेकं जीव के लिए मृत्यु अनिवार्य है। अतः मूलु से मत इरिए। नया जन्म 
लेने तया नई दुनिया में प्रवेश कटने के लिए प्रत्येक व्यक्ति को मूलय के दूवार से गुजला 


ही पड़ता है। मृत्यु तौ दयालु मों ह, जो हमारा जीर्णं शरीर लेकर हमे नूतन शरीर, नवजीवन 
प्रदानं कती है। 





प्रकरण १६ 


उपचार करनेवाते के लिए सूचना 


तालीम लेनेवालिं एवं उपयार करनेवाल के तिए : 

(१) तालीम लेनेवालये एवे उपचार करमेवालो को शपीरःविन्ञान (हयअणण्ड) का पूर्ण 
ज्ञान प्राप्त क तेना जू दै, ताकि यै इस यात्त को समञ्च सके कि शरीर कैमरे काम कत्ता है 
ओरयवैरोगका मूल स्रीत खोज स्के] 

(२) किसी भी प्रकार की शिकायत के लिए सर्वप्रथम यह दैख ते कि नाभिच्क्र 
यथास्थान है या नीं । आवश्यक हो, तो उसे उचित स्थान पर लाना चाहिए । (दैषिए ~ 
प्रकरण ३) । इसके वाद यह देखना चाहिए कि ज्ञानतंतु वरावर है या नरी । यदि आवश्यक 
हो, ती आकृत्नि ८३ म वताए अनुसार उपचार करे! २ 

(३) उपचार करने मे संयम वरततिए। प्रथम तीन दिन कुल मिलाकर पोच मिनट सै 
अधिक समय तके उपचार न करें । 

(४) इसके वाद किसी भी पिदु पर दीर्कालीन (५ से ८ मिनट) उपचार देना हो, तौपैष 
के ततव मे किसी भी विदु पर दिया जा सकता है । परेतु हाय के किसी भी विह पर तीन मिनट से 
अधिक उपचार नद 

(4) सभी विदं पर उपचार देन के पश्चात किडनी क दिु २६ प उपार देना मरू१ 
है, ताकि अन्य सभी विदुओं का जो कचरा (विप द्रव्य) किडनी मे जमा हुआ हे, वह दूर हौ 
जाए} 

(€) यदि तीन वै अधिक विदु एक साथ दुखने लगे, तो समश्च ले कि वैदी (जीवन 
शकत) कमजोर पड़ गई है। इत स्थिति भं एवं लंवी वीमारर (कोनिक रोग) वात गोमी कौ 
कुनकुना पानी, स्वास्थ्य पेय, तरवा-चोदी-सोना-छवित पानी विमं मँ दौ से चार्‌ वार्‌ दीजिषए। 
सादा व हल्का आहार ही दीजिए ओर दसा कु कीजिए कि रोगी कौ अच्छी जीद मिल सकै। 
इन सदसे उसे शीघ्र लाभ होगा) 

(©) िस्तर पकडनेदाले शोपियां अथवा क्रोनिक रोग से पीडित रोगियो की अंतःवारी 
प्रथरयो, (पिद्युटी) पीनिअन, थाइ, एुदिमल, पेकछिआस एवं यौन ्रधियो की जच 

सर्वप्रथम कीलिए। इन सभी ग्रधि्यो के विदुजं मे से कम से कम दो ग्रधियों के विदु पर 
दर्द महसूस सेमा] प्रहत व दूसरे दिन अंतःघावी प्रययो के एक-एक विदु पए १ मिनद 
उपयार्‌ दै । इसके चाद एक चिदु पर २ मिनट ओौर दिन मँ तीन वार उपचार दिया जा सरकता ै। 
रोनी के मन मे कुद्रत कै प्रति आध्या दा कीजिए। रक्ुप्ेशर पद्धति तेग को शीप्रद्र 
करने मे कुदरत्न की सहया करती है । अतः सभी विदुओं पद उपचार लेने से सेय शीघ्र द्र 
षटेता है! 


१९० 


उपवार करमेवाते के लिए सूचना १९१ 


उपचार करनेवाले को प्राकृतिक चिकित्सा, रंगविज्ञान पदूधति (क्रोमो धैरेषी) ओर 
यायोकेमिक दवाओं का भी अभ्यास कर तेना चाहिए भौर जलँ आवश्यक हो, वहन साथ-साथ 
इन उपचार-पद्धतियौ (शैरपिरयो) का उपयोग करना चाहिए, जिससे रोभी को शीघ्र रहत 
मितै। 

कयुप्ेशर पदूधति के उपचार से शरीर में चेतना का प्रवाह ठीक से वहने लगता है 
ओर शगीर भें चुंवकीय कषत्रे 00280112 0८10) वरावर वनता है । अतः पेक्यप्रेशरं के उपचार 
फे साथ चुंवकीय उपचार नहीं देना चाहिए । विशेयतः भारी पावर के चुंयक ओर विद्युत चवकों 
(ष्ान्सत कण्डात) का उपयोग न करें । 

रोगी मे आस्या पैदा कीनिए कि प्रकृति अत्यंत दयातु है ओर उषम हमरि शरीर मे हर 
प्रकार कै रोग कौ दूर करने की शक्ति है। रक्युपरेशर स्वस्य ्ेने की इस प्रकिया को तेन बनाता 
ै। प्रत्यक विदु पर उपचार लेने से जल्दी स्वास्थ्य लाभ होता है। 

उपचार करनेवाला व्यक्ति रोगी को यह पदूधति सिखा दे, ताकि विना किसी की 
सहायता से रग स्वयं यह उपचार कर सके। 

उपचा कएनेवाला व्यक्ति इस वात को विशेष रूप से याद रते कि हमारे शरीर मे षस 
पद्धति की रचना ईश्वर फे द्वारा टौ की गई है। इसीलिए गेगी के हाध के परो या पैरके 
तलवों के मृदु विदुओं 0धणल 715) पर उपचार देने से रौगियो कौ स्वस्य किवा जा 
सकता है। कोई भी पंगु अथवा अधा व्यक्ति र्युपरशर उपचार पद्धति को अच्छी तरह 
सी सकता है ओर उसफे प्रयोग द्वारा स्वाभिमानपूर्वक जीविकौपार्जन कर सकता है} 


पुयण्‌ का उपयार दोनों हेलयो या पैसे के सलतवे मृ प्रतिदिन कलना चादि 
समी विदु कला सै एक शंव नीवे के भाग मे अवस्थित ह। अतः कौन-सा विदु कँ पर £. 
इसकी चिता छोडकर प्रतिदिन इस रएक्युपरेश पद्धति के अनुसार एक हयैती या वैर के 
तलये मे पौच मिनट, दूसरी हयेली या पैर के तवे मे पोच मिनट ओर 
४० वर्प सै अधिक उप्राले व्यक्तियों कौ दारणं हाथ की कलाई ओर 
कुहनी के वीच एक इय कै वर्तुल पर दो मिनट उपचार लेना चाहिए! 
(देखिए चित्र ८५) यह उपचार एवं प्राणायाम सोते, वैठे, 
धूमते-फिरते कभी भी लिया जा सकता है! इसमे एक भी मिनट 
अतिरिक्त समय नदी लगता 
ईस उपचार के साथ-साथ शरीर को स्वस्य ओर यलिष्ट रखने 
तेधा अंतःावी प्रथियो फो मजचूत दनाने के लिए निम्नानुसाद 
हल्की करते तथा आमन कनै चाहिए} 
१ रेः एकी स्थान पर दीडने की क्रिया कटनी 
चाहिए! एक मिनट से प्रारभ कर तीन मिनट त्क ले जाइए। 
(3) पर्कगाप्ठम > पीप लेट फा, चित्र पे दर्श अनुप पैते 
को धरि-धीरे भीधे ऊपर उटाइए। यह आमन गरदन, निर ओर ८. स 
सषिग्मिमएण के वरदर हेन कै कारण पूरे शीर को लाम 
पटुता ६! अति १२० 
(३) हताय : सपे सेटका, क को 
ऊपर की ओर से पीछे प्ते जाङप्‌ तया अर 
क. १२९ मे यताएु अनुमाए जर्मन 
ऋ धुए। पह आसन मेर तथा पेद ७ 
अयय्ो के लिए ताभका £। 


ज्रि १३१ 
(४) दादपरिवियोनामन : दै सवै करके 
थर्‌ अर शपते के अपामेते के अप्रमाण 
क पश्र अति क. १२२ पै दर्‌ न्िनि 
मे उद कमर नि मे पुटनो क्य स्प 
दा दाः अमद देट क अददे एषे पण्टेड ८2 ~ 


शो मपदवृदयषैा 1, 011 
१९२ 


प्रतिदिनं दस मिनट कसस्त-आसन कीनिए ओर रोग को दूर रखिए। १९३ 


(५) पवनमुक्तासन ; सीधे लेटकर पैर 
कौ अंदर की ओर्‌ खीचिए तथा उन्हे पेट पः 
दवाइए। अकृति क्र. १२३ मे दर्शाए भनु 
सिर को ऊपर उठते हुए पैरो से आइए । यह 
आसन गे की तकलीफ मँ विशेप उपयीगी है । 


अकति १२३ 


(£ भुनंगाषन : एल्टे लेटकर्‌ 

कंधे के नीचे हाथ श्चिए ओर आकृति क्र. 

१२४ मेँ दशषए अनसार आगे से यथाप्तभव 

अधिक ऊपर उटिए ) यह आसन पेड़-पाचक 

अवयवो त्था मेरुदंड कै लिए लाभदायक है। 
आकृति १२४ 


(®) शलभा्तन : एल्टे लेटकर 
हाथी को कमः पर एचिए। अकृति क्र. 
१२५ मै दशि अनुपा आगै से ऊपर 
की ओर इिए भौर पीठे से धैर्ये कौ 
यथासंभव ऊपर ऊढाइप। यह आभ 
पाचक अवयवो, मेरुदंड तथा पेद यै 


आकृति १२४ तिए लाभदायक है। 


(८) पुरान › ओ केटकर दोनों हाथो से 
धतं को पकटिएु ओर आकृति क. १२६ मे दतापए 
अनुमद्‌ पैट के सहारे यथासंभव ऊपर की ओर उदिए। 
ग्रह आसन संपूर्णं स्रायटिका न्वे, पाचक अवयर्वो एवं 
फफ के लिए लाभदायक ै। 


आहति १२६ 
६. 





१९४ आपका आरम्य आपके हाये 


(९) सिंहतन-िंहयदरा : पै को पठि रघकरए 
तनकर दैटिए 1 जीभ कौ यथासंभव चाहर निकालिए! यह 
आसन ग्न ओर अख के लिए लाभकारी है एवं 


मुखाकृति को सुधारता £ै। 





आकृति १२७ 


(१०) दो वैते के वीच १२ दय का अंतर रते हुए, तनक खड रहिष्‌। वितरामुसा 
दोनी हाय ऊपर की ओर उठाए 1 फिर यथासंभव तेजी से वाई ओर मुद्धए । इतै लिवर को 
धव्का लयता है। पुनः उपर्युक्त स्थिति भे आए । फिर ययाप्तंभव तेजी से दाई ओर मुदए। 
इपर यकृत -तिल्ली कौ धक्का लगता £ । इस प्रकार १० वार्‌ कीनिषु। लिवर एवं यकृत कौ 
सक्रिय फएने फ लिए यष आसन उपयोगी है। 





अक्ति ९२ 

(१) समप : प्र्ेक आक्तन १० सेकंड सै प्ररं कर १ मिनट तक करिए । 

(२) अवाप्नो्छूवास › जैसे सामान्य रूप से लिए जाते टै, वैसे दी श्वासौच्छवाप्त 
लीनिप। ^ 
(३) कपे ; यथासंभव हल्के ओर दील शछिए। सूती कपड़े ज्यादा ठीक एषते 1 

(४) आसो का प्रभाद : नियमिते सूप से उपरोक्त आतन कटने से शर मँ पक्त की 
परिपरमण उच्छी तरह हेता ६ तया शरीर च सर्वत्र प्राणवायु पूहुवती ६1 जः्नावी 
प्रधि वलवती यनती ह जीर ये ठीक से काम कंसे लसी ह । शरीर म चपलता जीर सूरन 
यद्रती 1 स्यास्य अच्छा रहता ष! विहा -रमिहमुदर से मुख कति मे वृद्धि होती है ओर 
गर्दन की सुददता वती है 


प्रतिदिन दस मिनट कसरत-आसन कीनिएु ओौर रोय को दूर रषिए। १९५ 


{५ प्राणायाम : इसे कभी भी जीर किसी भी समय किया जा सकता है) 

(६) प्रति दिनं इस प्रकार १० मिनट करने से रोग को दूर रा जा सकता है। 

प्रति दिन पक्यपरशर-उपचार, प्राणायाम, उपर्युक्त कसरत तथा आसन कर रोगी सै 
वचा जा सकता ह} 


















परति दिन्‌ कीनिए्‌ 

(१) दोनों हयथेलियो को पचपच मिनट आगे ओर प्रे की ओर दवाइए। 

(३) ४० वर्प की उप्र के वाद आकृति ८१ मे दशि अनुसार दँ हाथ मँ दौ मिनट 
दवाव दीजिपए्‌। 

(३) नित्त-जिस विदु पर दर्द महसूस हो, उस प्रत्येक विदु पर दिनं म तीन वार ददौ 
मिनट पपिंगर की तह दवाहए। 

४) शाम को कुसी पर वैठकर्‌ पैर के दोनों तलवो को रोलर पर रखकर जीर देते हुए 
रगड़िए। 

(४) प्रति दिन निम्नलिखित पानी पीने की आदत डालिए 
(अ) खाली पेट १ गिलास मरम पानी] 
(व) हरा रत्र १ गिलास ओौर १ चम्मच शहद । 
क) किसी भी फल का रस १ गिलास । 

(& नाभिचक्र वरावर कीजिए। कव्न को दू कीजिए। 


श्रकरण ९८ 
| समापन | 


यहे कोई भी रोग हो, सर्वप्रथम उस रोग फे होने का कारण घ्लोजिए) उपया? के वै 
लिए पेम का कारण दूर कटना अत्यंत अवश्यक है) तसे अर्श सरतत कष्नियत्त फे कारण 
होतै ६1 अतः अर्श का उपया करत समय पहले कल्न मिदानी चहिए । उपचार करनेवाते कं 
कव्ज मिटाने का ज्ञान प्राप्त करना चाहिए इसी तरह सर्दी या छी कब्ज ओर कमजोः 
पाचनक्रिया के काएण होते ई ! अतः पहले उका मूलं कारण दूर कए्ना जसूर है 
कुदग्त ने हमारे शरीर को स्वस्थ रखने ओर तेग करो मिटाने कै लिए शीर के अंदर ही 
सुगम तथा सरल व्यवस्था की है) कुदराते के नियमं का पालन काना हमा कर्तव्य ६ै। 
पययुप्रशर पदूधति कुदरत्त को रोग मिटाने मेँ मदद कर्ती है 
मन : हमारे शरीर पर मन का वहुत प्रभाव पड़ता है । स्वस्य शीर म सुखी मन" कौ 
स्थिति को हे सिद्ध करना ईै। 
निर्यक चितार्ओ का त्याग करने पर मन को प्रसनता प्राप्त होती है। ध रभ 
दृष्टिपात कएने से ज्ञात होगा कि मनुप्य को ्ोडक्‌ अन्य कोई भी प्राणी भविष्य की चिता 
नहीं करता । अपनी वित्ाओं को आप यदि एक कागज पर लिते जाँ तो मातुम होगा कि 
उनम से अधिकांश चिता निरर्थक दती हं । यह समञ्च तेने से चिताओं को सए्लता से दूर 
कियाजा सकता है। 
अधिकतः मनोवैज्ञानिक रोगो मे (एलगण्डठल एण्छला) किती न किती 
अतःघावी श्रय को नुकसान हुआ होता है1 पसे मामले भे सभौ अंतःषावी प्रधि पर 
उपचार अत्यंत उपयोगी सिद्ध होता है { 
हमे दूते के यार मे विचार कना चाहिए, उने रुचि लेनी चाहिए । इसी तरह सिलय, 
संगीत, कला, स्लकूद आदि में भी रुचि लेनी जरूरी है। 
प्राणी से प्रे कीजिए! उनके साथ मित्रता कीजिए। 
हर एक से क्षमा-याचना कीजिए ओर उन्हे क्षमा-प्रदान कीजिए। 
क्षमा क देना या क्षमा करना दिव्यता है। 
सही ठंग से धन अर्जित करना यानवता है। 
किभ्रीसेष्ठीन लेना या वलप्रयोग करना षो पशुता है। ति 
हम मानय के शूप मुं जन्ये ६, अतः मानव वनकर रहं । इतना ही नही, हम दिव्यता 
प्राप्त कलने का प्रयल भी क्रे। 
मौ कुदस्त ने हमे सरएल ओर सादी पद्धति दी है 1 उसके द्वा हम रम की रोकया्म कर 
उम मिटा सकते । इमफे लिए कुदयत ये ष्ये जो संकेत -नियम यनाए 8, उन भी एर 
आसमस्ाते कना चाहिए} इ पुम्तक मृ टो गई कुदरतत की पदुधतियो एमे स्वस्थ वनार्फगी। 
भद्द 
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विज्ञान के आविष्कार की चकार्चौध में हमे कुदरत को नहीं भूलना चाहिए। 

पयुपरेशर एकं रता विन्नान है निसे आप स्वयं कर सकते है । यह अंपश्रदूधा का विषय 
नही है। 

इस पद्धति को आजमाने मे किसी तरह का घर्च नही होता। यह पद्धति एकदम निर्दय 
है। इसमे कोई प्रतिकूल-प्रभाव नहीं होता} तदुरुस्ती हमारा जन्मसिद्ध अधिकार है केवल इस 
पदूधत्रि को समञ्चकर पंद्रह दिन नियमित रूप से इसकी आजमाइश कीजिए ओर इसके 
आश्चर्यजनक परिणाम देषिए। आपि स्वयं ही अपने डक्टरं बन जागे ओर आपको विश्वाप्त हो 
जाएगा कि “आपका स्वास्थय आपके ह्यय में" ही है] जव आप अपनी हयेली या पैर के तत्वे 
दवारे, तव उस परम शक्ति कै प्रति कृतज्ञता प्रकट करे, जिसने यह पदूघति हमारे शरीरे 
सजोकःर रखी है। 


(१) शरीर मे गर्वी यद्ाने कै निः 

(ज) जेव तक ताजमी महसूस न हो, तव त्क प्रति ३० मिनट के अतर ए आधा 
गिलास यथासंभव गरम पानी पीजिए्‌) 

व) आथा चम्मच हल्दी ओर आधा चम्मच पीपी हुई आजवायन या आधा चम्मच 
सहासुदर्शन चूर्ण गरम पानी के साथ लीजिए । (तीनो वस्तुं को एकमित करके भी ते 
सकते है।) 

क) दोनो पे कै तलवों मेँ कपड़े धोनेवाले नायलोन का ब्रश सुवह-शाम ५ से १० 
मिमट तक रहिए! इससे सिर की गमी कम होगी ओर पैर के तलवै गरम हि! 

(२) शगीर फी अतिरिविति गरमी दूर कलेकेत्तिए्‌ः 

(अ) सुवह खाली पेट एक चम्पच हरं का चूर्णं ओर आधा चम्मच खड़ी शक्कर ८ तै 
१० विने तक नियमित ख्य से लीभिए। इके वाद सप्ताह ये १-२ वार तीमिए। इस प्रयोग 

से पेट भी साफ होगा। 

) १५ दाने कूटी हद कालो मिर्च ओर २ चम्मच खद्गी शक्कर, उद-दो गिलास पानी 
मेँ डालकर रातभर पदी रहने दीजिष्‌। सुवह खूव विलोकर (71514) शरवत वनाईए ओर खाती 
पेट पीजिए्‌। <-१० दिन के वाद यह शरवत बनाते समय उसे वादाय मिलाईएु ओर्‌ अगले 
८१० दिन तक पीनिए। १६ सै २० दिन तकं यह प्रयोग करं । यह प्रयोग पीलिया, 
कमलेवाई (51055) बयैरह मेँ अत्यतं उपयोगी है। ; 

क) पव दाने कूटी हई काली मर्व, १० कालीं राक्ष ओर एक चम्मच कच्ची सीफि 
भाम को एक मिलाप पानी मे मिगोइए्‌ । दूसरे दिग दोपहर को शरवत (86८) वाकः पीनिए्‌। 

&), काली मिथ, कच्ची सौफ, लष शक्कर, ओवला ओर सोऽ को समान मातर म 
टकर चूर्णं वनाइए ओर एक वौतल मे भरकर रख लीजिए । यह चूर्ण सुवह-शाम एक-एक 

चम्मय पानी के साय लीजिए] 

(३) गते बे कौभा णाऽ) ; आधी चम्मच हल्दी ओर २-३ वृद ग्लिरीन टैनिक 
एसि (0८०८ ८ ०५) मिलाकर, भले के भीतर दोनों ओर मसाज कीमिए ओ 
नकन गरम पानी मे नमक डालकर कुल्ली कमिए। दिन मँ कम सै कम दो-तीन वाए यह 
पयोग कर्‌] 

(४) स नन या मद थ ददं , ऊपर वताए अनुसार ए्दी ओर ग्लिस्रीन एमि 
निक का पिश्रण कर मसूद के भीतर ओर बाहर मालिश कीजिए फिर नमक डते हए 
नुने गरम पानी से कुली कीमिए्‌। याद अं खाने के तेलसे मसूद प मालिश करं । 

(4) कानभे दद या पीप : हदद्ोजन पतिकसाइड की दो वंद कान भे डलिए। श्ाग हे, 

षष्ट 
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तो उसे साफ कीनिए जीर कान की वदं भी कान मे डालिए 

(६) किडनी को सक्रिय कने के तिए ः , 

{अ) किडनी के विदु नं. २६ पर दिनम तीन वार दो-दो मिनट तक उपचार कीमिए एवं 
निम्नानुसार खाती पेट एक कप चाय १२ से २१ दिन तक या जव तक पेशाव कौ दुर्मध दूर न 
हो ओर पेशाव साफ न आने लगे, यह क्रम जार रथिए। 

लो एक कप पानी म १ चम्मच पुरमुरे जैसी दानेदार {पूरी पत्तीवाती) चाय डालकर 
तव तक उवालिए, जव तक वह आधा कप न हो जाए । फिर उसे छान लीजिए । आधा कप 

काली चाय मे आधा कप पानी मिलाइए। इस चाय को खाली पेट पीर्निए। 

(क) साय ही, यदि संमव हो, तो = गिलास मेँ से २ गिलास वनाया हुआ चदी-म्रवित 
पानी पीजिए। 

(ड) प्रति वर्प १०-१२ दिन यह काली चाय पीने से किडनी सक्रिय रहेगी । यह 
उपचार करने से डायालिसिस एवं किडनी वदलने का ओंपरेशन करवाने की आवश्यकता नहीं 
रहेगी । पथरी में भो यह चाय उपयोमी है। 

(७) शीतपित्त - जुदपित्ती : ४ गिलास पानी मेँ २ चम्मच हत्दी, २ चम्मच कूटी हई 
आजवायन ओर २ चम्मच खड़ी शक्कर आलकर तव तक उवालिए जव तक २ गिलसि पानी 
शेप रह जाए। यह पानी सुवह-शाम (सूरवस्ति के पहले) एक-एक गिलास पीनिए। २-३ दिन 
भे हौ आराम हो जाएगा। 

(०) मपुमेह--भयाविटीत के लिए : प्रतिदिन सभी अंतःघ्रावी प्रथि पर दिनिर्मे 
तीन वार्‌ दौदो मिनट उपचार लीजिए) साध-साय प्रतिदिन निम्नलिखित पेय भी लीजिए : 

(अ) चार गिलास मँ से २ गिलास वनाया हुजा सोना-ोदी-तोवा-लीह-प्रवित पानी 
पोजिए। 

(व) हरी धनिया का आधा कप ताजा रस निकालकर, खाली पेट, तद तक पीते रहिए 
जव तक रक्त मेँ शर्करा की मातरा नेर्मल न हौ जाए। 

(९) दर्द दूर कलै के लिए: (एथ? पालय) हर त्शह के ददं फे लिए निम्नलिचित्र 
उपचार से तात्कालिक पर अल्पकालीन राहत मिलती है। 

१ चम्मच नमक लेकर लोहे के तवे पर उसे तव त्क सेकिए्‌ जद तक वह लाल-काला न 
पड़ जाए। इपर तरह का चुटकीभर्‌ नमक लेकर जीभ पर रद्िए । जव तक दर्द शतन ही, तव 
तक प्रति पचपच मिनट के अंतर पर चुटकीमर नमक जीभं पर रखते जाइए । (मगर चार से 
उधिक यार नही) 

रात मेँ सोते समय लेने से यह नमक नीद की गौली का-सा काम करता £। 

मोट : संका दुआ नमक अधिक मात्रा मेन्या ईप्तकी आदत्त न इति । 


(१९) रस्तशुद्पि के लिए : ३० दिन तक निम्नलिद्धित रस खाली पेट सेवनं कीनिए्‌। 
उसमे शहद मिला सकते है! 


तुलसी के पत्ते २१ -डाली सहित 


१०० आपका जयेग्य आपके हारे 


कडवी नीम के पत्ते २१ - डाली सहित 

विल्वपत्र (७८३) २१ ~ डाली सहित 

इन स्वका रस निकालकर, खाली पेट, ३० दिन त्क पीमिए। दस रस मेँ मधु मिला 
सकते है । 

यह संभव म हो, तो तुलसीपतर, विल्वपतर ओर कडुवी नीम के पततं से वना मिक अक 
होमिवोवैधी दवावाले के यं से ले ले { इस्र अर्क की पच वद आधे कप पानी मे डालकर 
सुवह-शाम पीजिए। 

(९१) मस्तिष्क-शुदूपि : सख्त सिरदर्द हो, स्ायनस के कारण सिर में सर्दी जम गई हे 
या मस्तिष्क-संवंधी कोई अन्य शिकायतत हो, तो निम्नलिखित वाधक वरणं का सुंघनी की तए 
उपयोग करने से तात्तालिक पर क्षणिक लाभ मिलता है। 

अनाने की पदरधति : कायफल, इलायची ओर केसर समभाग व समान वजन मेँ तीगिए। 
कायफल न मिल सके, तो काली मिर्च लीजिए] इन सवको कूटकर वारीक वर्ण वना्ए ओर 
कपडे से छानकर वोतल मेँ भरकर रख लीजिए! 

उपयोग कएने की पदूधति : थोडा-सा चूर्ण लेकर, एक नथुना यंदकर, चूर्ण को दूर नधन 
मँ रखकर सुंघनी की तरह गहरी सस त्ते कर खीपिए। इसी प्रकार दूसरे नयुने को व॑दकर, 
पहले नथुने मे चूर्ण रखकर गहरी सषि ले कर छीचिए। पहले तो नाक ओर ख से पानी यहने 
लभेगा। उसके वाद जोर-जोर से १५ से ३० छीकिं आनी । कते समय यदि पानी-यलग मे 
कु लाल कण आर, तो विता न कर । इसके दूवारा मसिष्क मेँ जमा षटवा, पानी ओर मूत 
लाल कण निकल जागे । आवश्यक लगे, तो दूसरे-तीसरे दिन भी यह प्रयोग कर । मण 
सप्ताह मे दो से अधिक वार यह प्रयोग न करे। 

(१२) शरीर भे ठंडक कैत उलन की जाए : मुह खोलिए, जीभ वाहर निकालि ओर 
मुह से सोसि भीतर खीचिए। मह वंद क्रीजिए्‌ ओर हवा को वथासंभव अधिक समय तक भात्‌ 
रखने कै वाद नाक से सस याहर निकालिए! इस क्रिया को योगशात््र मे .शीतती" कहते ६। 
विशय रूप से गमी के दिनों मे धूप लगने, बुखार आने अथवा शग मे ठेडक उपन कएने के 
लिए यह प्रयोग यहुत ही उपयोगी सिदूध होता । 





[ कुछ अन्य उपयोगी जानकार | 
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येर्‌ धी उपार शले के दाद किष्नी के दिदु २६ प उपचार अदरय करै 


| मानव देह ॐ सिये शतत की नई संभावना | 
विननान के मतानुसार नवी शक्ति उलन नही हेती, शचितत का सूपान्तरण होता ६1 


म शथति हा्रोगन गैस के ज्वलन से प्रवंड ऊप्मा-शक्ति उत्यन् होती है। अरो वर्पो 
पे यह शि पृध्वी को विलकुल सुप्त मे मिती रही ६। 


अनाज का पौषा वदा होता ६, उसमे दाने लगते है । ये दाने महीने -डेद्र महीने तक सूर्यं 
फ किण कते रहते ह। इस प्रकार वे अपने भीतर सूर्य भरते ६। जव यह अनाज 


मिनपमिन शपो मँ हम खाते है, त उपर छिपी हई सूर्य शकिति का सूपान्तरण होता है ओर 
ह शित प्रप होती है! 


इषौ प्रकार फल जव वहा होता है र पकने लगता है, ततव भी उसमे अधिकाधिक 
मात्रा भे सूर्व-शक्ति का सग्रह होता है। इसीलिए फर से हम वहत पौण मिलता है) वृक्षके 
पतत मँ भी ूर्-शयित का संग्रह इसी प्रकार से हीता है! जव डात्ती पै अकु फूटा टै, उस 


समय पतता हग नहं होता । किंतु जव उस पर सूर्य. किरण पडुती है, तो उसमे पूर्य-शक्ति का 
सरह हेता ६ ओर पता ह्र ते जाता } जवे यह पत्ता पककर गिर जाता ६, तव भौ यह 
सूयं शविते उसमे जमा रहती ६। जव यकि, छट, गाय या भस आदि सनधारी पशु ये पतते 
या पास छतत है, तव इसत आहार मँ संग्रहीत सूर्यशक्ति का पौष्ट्कि तत्व दुध पे 
५५५ छ ह। इसीनिए्‌ शतानयो से दूध मनुष्य के लिए पौष्टिक आहार माना 
जता है। 


भव वद्य पटूयति ते यह सिदध हो चुका है फि हमारे शरैर म विदयुत-चेतना 
(न्यपत) का परवाह वहता रहता है। उसीके आधार पर इरेविद्रिक कादियोप्राम तथा 
सिर फेनिष ददम. तिफाजा सकता ै{ शरीर में प्रवाहित विदुयुत-प्रवाह प्‌ आधारित 
पवया दवा चीन क क्ट न ठते मान्ता दी ह { इसी प्रकार पं्ुप्रेशर शरीर 
पयित चेतनिदूुत पर्‌ आधारित ३} वर्तमान आविष्कार दवारा एवु्रशर ने सफलता के 
अनक पोपान तय किप्‌ ह 


) ह प्रकार के रोग, असाध्य माने-गनेवालै सर, मस्वयुलर्‌, 
ईष्रोफो तथा म्तिप्कसूवंधी र 


6 सदी पे जदि भी एकयपरेशर के उपचार दूवारा दूरक्रिएनजा 
सकते है! 


सदि क्ष्म अपने शरीर घे स्थिते चेतना-पिदुयुत के सिद्धति को स्वीकार कते है, तो 
भगीर तो मुर रने च उपनका कायं करन के लिए हमे एेसी विद्युत की जरूरत पकती है, जो 
५९) में समान्‌ हते। 


समान धनभार व ऋणभारवाती विजली 
अनाज, फलो ओर पत्तो से षती है! पत्तो के रष मै 
स्वक तिल पराप्त पत्तो के रस मे रसी 


अ उपलब्ध होती है। इस तरह का हर रस अद्यत सरलता से पच 
जता ह| इसे सभी प्रकारके विदमिन, खनिज एवं शरीर के लिए आवश्यक हर परदार के 


२०५ 


२०६ आपका आप्य आपके हायर 


क्षार होते है) पते हे रस का जव शरीर मे पाचन चेत्ता है, तव उत्ते संग्रहीत सूर्य-विति हमं 
प्राप्त होती हे। इस हरे रस मे शर्करा (७०८०९) की कमी होती है। पूरलो के रस का अर्क 
सूर्यताप का सुग्रह कर मधुर वनता है। उते हम "शहद" कहते है । यदि एक कप हे रस्म एक 
चम्मच शहद मिलाकर लिया जाए, तौ वह पूरण पौष्टिक आहार वनता ई । उपम शरीर छ 
टिकाये रन की शविति है। वृक्ष फे पते जितने ज्यादा मोदे होति है उतनी हौ उ 
ू्यशच्ति अधिक संग्रहीत होती है! रे पत्तो भे ओपधीय गुण भी अभिक रहर §। 
उदाहरण फे रूप मे ग्वारपाटा लावरा-ूहर । चैदूयकीय जगत दवार यह सावि हो चुका है। 


एसे पतते भारी मात्रा मेँ उपलव्थ ह । इन पत्तो की उपज भी वर्पमर मेँ २० से २४ वाए 
ली जा सकती है। ये पे मनुष्यजाति कै लिए शक्ति के अपार भंडार वन सकते है। 


जिनके शीर मै कोई गडवड़ी शुरू हो गई हो, मिनका वजन कम हो रहय हो, जिनकी 
पाचनशचि्त अत्यंत कमजोर हो गई हो ओर जिन्हे कैसर हुआ हो, पसे अनेक रोगि पर हर 
पत्तो कै रसं का प्रयोग करिया गया है! एसे रोगियों को प्रतिदिन तीन-चार कप ह 
रस + ग्रीन सलाद + २ गिलास फल का रस दिया गया । परिणाम चमकतारी धा । उनके एकत 
म आवश्यक होमोम्लोविन कौ माजा ठीक से तैयार हई । इतना ही नही, एक माह मेँ उनका 
वजन दो-तीन कि.ग्रा. वद़ गया । इसके साय-साय कयप्ेशर का उपचार लेने से मयंक रोषं 
भीदृरष्ोगये। 


१८ सै २९ वर्प तक एक वार शरीर का संपूर्ण विकास हो जाने कै पश्चात शरीर को 
संमालने एव कार्यरत रखने की वात प्रमुख हो जाती दै। शरीर को इतनी शवित्तं मिलनी चाहिए 
कि बह अपना कार्य ठीक से कर सके ओर जीवन का आनंद ले सके । शारीरिक विकास के लिए 
आहा की आवश्यकता अव कम रह जाती ६! अते आहार को कम किया जा सकता है। आप 
उस हद तक आहार कम कर सकते ् जिस हद तक आपको शारीरिक शवितत कमजोरी न 
महसूस हो। यदि प्रत्येक व्यपति एमे आहार के सेवन कौ आदत्त डाल ले, जो उषे ४ 
सर्वायिक अनुकूल हो, तो अनाज की आवश्यकता वहुत ही कम की जा सकती ६ै1 आषा 4 
की गई कमी की पूर्ति हरे रस + शहद, फल, फलों के रस, दूध एवं दही-पनीर सदटृश्य पदार्थो 
हे सकती है। दध, द, पनीर ये भी परयप्त सर्य-शविति समाविष्ट ह । वङ्ानिको ने ८ 
दवारा सिदध किया है कि एसे आहार का सेवन करनेवाले लोग स्वस्थ रहते है ओर दीर्धनीः 
होते ६। 

इ प्रकार यदि मनुष्य भारी मात्रा मे छपलव्य स्वस्य एवं विपरहित पर्तोकेरस त 
उपयोग कर, तो शरीर को कम सै कम २५ से ३१ प्रतिशत पोण मिल सकता है, आहार 
अवश्यकता को युत ही कम किया जा सकता है, भुमी की समन्या दूर की जा सकती ६। 
इतना ही न्ष, इतत पृथ्वी पर जन संया मे २५ से ३५ प्रनिरते वृद्धि होने पर भी विंताकले 
काकोई कारण नकीं रहेगा । आर कै रूप मे उपर्युस्त रा रस अधिक मात्रा मे लिपा जाए, 
चौमारीकी मात्रा भी दुत कम्य सक्ती । 


शक्ति : सूर्-शक्ति ख उपयोय २०० 


हमारे शरीर एर जव मर्यकं पडती £, तद भगः मे दिवन "द्य" कै स्पर्मे ठमका 
पाता है। निन लोगो भैर प्रथियो कौ चा गदेकच्छनगगणीपने, उने यदिधुपर्मे 
यदै हना पनाह, तो 
गमरी, तेभी 
उदह्मण है] 
मसा सात हूं ओन निति च्यवनाच बरे निदृत ष्टं चुद्छ 1 प्रयग कम्मे 
पता मुम नही है! दगनिए्‌ द प्रदे पप्य -दिमेव्-दनस्यति-ाम्धरी तथा 
मेषे विलकृत मुस ओर अनिन माया मे उनव्य मूर्य-यस्ति कष्य नवेग्व्ोनके 
पपे सोके को अन कठः ह 
चैन मषु "अवदत" नान दा ए मु दर ्ने दा उसमे दिनम द्वत ण्कङ 
प्म (पौः टय, दने, सदी, मैन, चद) छान्द - अनः वटनस्न्मदने 
५५ क्यिजना$। वनद सिर्टमौदिनकेनिर दनम द्तेष न्तु यमे 
य तके द्रोप रना 1 इस छनःदयि ये नध न्टान्य्य अचा ग्राह मीगवे 
भनसतरनो कसो गद इक वटे दद रन्यो सवदा धमार 
पी त 
श 1 
4 णन टिक टी 
न्‌ कनदन्ने 7 इन र 
की ष्मो र्पो 1 ६) दद्म ध 


उनके कैग मै ूर्दव्ति अथिर यात्रारे प्रदिष्ट +य 
एनमे ज्यादा भक्ति साने &{ हद, चेम, अन्ये न्दी अदि हमक 



















इ समर्थित है = |- 
| प्रकृति मातो को 



















मँ अतिक सँ आभाय हू... 

परम कृपालु प्रकृति माता का ~ नितने मानवदेह मे एषी अद्भत व्यवत्या 
कीर्ह। 

प्राचीन अज्ञात ऋषियों का - जिते इत व्यवत्था का आविष्कार (किया 


नामी-अनामी आयुवेदाचायां का ~ जिन्होने इस पद्धति का विकात किया 
अन्नात रेड इण्डियनो तथा अनेक 











सज्ञात जन का ~ जिन्हे इत पद्धति को सुरक्षित रखा! 
ड. विलियम फ्रिटजेरत्ड का ~ निन्होनै वीतवीं शताव्ठी मँ इम पद्धति को 
स्थोधित कर विश्वभर मै रसवत किया। 
श्रीमती मि्दरेड कार्टर का ~ र ओर हाथ की रिष्लैक्सोतोजी” के तिए। 
अनेक निसर्गोपचारकों का ~ जिन्न इ पद्धति क संशोधन ओग विकास 
क्िवा। 
डो. रोहित ओज्ञा का ~ "वालको के रय" के लिए। 
मि. ओंगर्टम म्युलर का ~ "वायोकेपरिक दवाहे" के लिए। 
मि. पेद्रोचानका ~ “करियर एदयुपेधर' क लिए। 
ड. रोजर इलेट का ~ (करिगर मताज के दवा दुःखःदर्द कम कनै 
की पदुधति" के लिए। 
श्री सदाशिव पी. निवालकर का ~ “अतेन्कताठी कोग' के लिए। 
ड. हर्द पंड्वाका ~ निरतः प्रणा देने एवं इत पुस्तक का नम 
सुञाने के लिए। | 
ड. दीपक कामदार का ~ उगयोगी दूचकरओ एवं अवणृष्ठ के विवर 
(पीएच्‌. शै.) केलिए 
श्री लेश संघवी (फारव्ईड 
स्ट्डियो) ~ भेष तमी छावावित्रो के लिषए। 
ओर सभी ्नानिरयो, भिवरो, ~ इर पद्धति को भतजमाका -णेतसाहिति कलै 
स्व्जनोका केविट्। 
वई हेल्य अर्गिनाइजेशन 
(जिनीवा) का ~ इस पद्धति पर विशेय ध्यान दैन के निए 
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